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في الضربات  تطوير فاعمية أداء حركات القدمين وسرعة انطلاق الكرة
 الأمامية والخمفية باستخدام التدريب عمي الرمال لناشئي التنس

  داضيا ظبيل طحطد/ د*
د/ ساططظ ساروق راتب**  

 : البحث ومشكمة المقدمة
يعد الاىتمام بالناشئين ضرورة ملحة باعتبارىم يشكلون القاعدة العريضةة 

ي نشاط رياضي لذا يجة  وضةو وتيةميم مةرامر تدريميةة لايةة ليةم ت ةتلدم لأ
 .احدث الو ائل والطرق العلمية ضمانا للويول ميم للم تويات العالية

 أ ا ةةي وعامةةل جةةوىري وىةةوىةةدم ميكةةانيكي  تتحةةد ضةةراات التةةنس  ةةي
  ةةرعة انطةة ق الةةةرة  ، ةةي ملعةة  المنةةا س بأقيةةس  ةةرعة ممكنةةة انطةة ق الةةةرة
ملتلةةا الضةةراات ىةةو اليةةدم الأ ا ةةي الةةذي ت ةةعي لةةو اللعبةةة ميمةةا عنةةد ادا  

الةس انطة ق   وت عي انواع التدري  الملتلفة للويةول بال عة ،التلفت ميارتيا
 مةةةن وجيةةةة النظةةةر  ،الةةةةرة بأ ةةةرع مةةةا يمكةةةن لأنيةةةا الملشةةةر الأ ا ةةةي  ةةةي اللعبةةةة

لتفاعةل ( بةأن الضةراة ىةي ام7987  )لؤي غانم الصمميديالميوميكانيكية  يةري  
النيةةائي لحلقةةات الج ةةم الملتلفةةة العاملةةة مةةو الةةةرة  يةةي الفعةةل والنتيجةةة النيائيةةة 

اي ىةةةةةي الظةةةةةاىرة  ،التةةةةةي ييةةةةةل الييةةةةةا التفاعةةةةةل الميكةةةةةانيكي مةةةةةين الج ةةةةةم والأداة
 .(118:  17الفيزيائية لإييال ال رعة القيوى الس الةرة  ي اقل زمن ممكن )

أن حركة ال ع   ي الملع   (م1007  )الاتحاد الألماني لمتنسيشير  
ىي التي تحدد نجاح ناشئ التنس نظرا لأن الةرات التي يضرايا المنا س يمكن 
أن ت قط  ي عةدد ييةر محةدود مةن الأمةاةن دالةل الملعة   ةي المنطقةة مةا مةين 
الشةةبكة ولةةط القاعةةدة لةةذا يجةة  أن يلةةرج الناشةةئ عةةن وضةةو الا ةةتعداد ب ةةرعة 

                                                           
الرياضية علوم الحركة بعضو منحة  امق للحيول علس درجة الماج تير والدكتوراه ق م  *

 المنياكلية التراية الرياضية جامعة 
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وضةةو المنا ةة  لضةةرايا بشةةكل جيةةد  ةةم العةةودة للويةةول المبكةةر للةةةرة واتلةةاذ ال
 ( 74-71: 44لوضو الا تعداد لمتابعة الةرة التالية وىكذا  )

 طميعةةة الأدا   ةةي لعبةةة التةةنس تعتمةةد علةةس التحةةرم ال ةةريو  ةةي الملعةة  
شميت لأدا  ملتلا الضراات  ي اللعبةة مةن ضةراات أ ا ةية  ومتقدمةة  يشةير  

الأ ا ية  ي التنس الس ضراات أمامية ( الس تق يم الضراات م7998)  ميرفي
ويعةةةةدا مةةةن الضةةةةراات اليجوميةةةةة اذا أتقنيةةةا الناشةةةةئ مةةةن اي موقةةةةو  ةةةةي  ،وللفيةةةة

الملع  وىذا مدوره ميفرض علس اللعبة قدرات مدنية لاية لإتقان التحرم دالةل 
  .(95:  41الملع  لأدا  تلم الضراات الأ ا ية )

الأقويةةةةةا  ىةةةةةم الةةةةةذين  ( الةةةةةس أن ال عمةةةةةين1007) ديبمممممك  مممممان يشةةةةةير  
ي ةةتطيعون الإ ةةراع  ةةي الويةةول للةةةرة موقةةت كةةا ي ووضةةو منا ةة  يمكةةنيم مةةن 

وللتةةةةدري  علةةةةس  ،ادا  ملتلةةةةا الضةةةةراات بان ةةةةيامية وتوا ةةةةق لييةةةةب  ادا   عةةةةال
حركةةات القةةدمين يةةتم تح ةةين الجةةري ملطةةوات قيةةيرة و ةةريعة مةةو الإبطةةا  قمةةل 

ر وضو الج م للوضةو الجةانمي الويول للةرة بم ا ة يغيرة للم اعدة  ي تغيي
لضر  الةرة مو م م ة القدمان الارض لحظة الضر  لإعطا  الضراة المزيد 

 ( 70:  41من القوة )
( أن م1000  )المممين وديممم  ،(م1004) Carolكمممارول يتفةةةق كةةةل مةةةن  

 ،حركةةةات القةةةدمين ىامةةةة جةةةدا لادا  جميةةةو الضةةةراات بشةةةكل ممتةةةاز  ةةةي التةةةنس
حةرم ب ةرعة و عاليةة دالةل الملعة  لادا  ضةرااتو ويشير أن الناشئ يجة  أن يت

 مشكلة العديد من لاعمي التةنس تةمةن  ةي  ، ي وضعية منا بة وبشكل يحي 
 ،(9:  47حركةةات القةةدمين وتغطيةةة الملعةة  ممةةا ي ةةتلزما الة يةةر مةةن التةةدري  )

(9 :17، 777 ) 
( انةو يجة  1005  )USPTAالاتحاد الأمريكي لتنس المحترفين يةري  

م موضةةةةةو المةةةةةرامر التدريميةةةةةة المنظمةةةةةة بشةةةةةكل علمةةةةةي لتح ةةةةةين وتطةةةةةوير الاىتمةةةةا
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الميارات الملتلفة ولاية حركات القدمين لأنيا عمليةة متتابعةة وم ةتمرة لة ل 
 .جميو مراحل الأدا  الملتلفة  ي رياضة التنس

( تناولت مرامر تةدري  الناشةئين م1007  )ممدوح أبو الم د في درا ة  
علةةس لحركةةات القةةدمين ورة احتةةوا  المرنةةامر التةةدريمي  ةةي التةةنس أشةةارت الةةس ضةةر 
  ،(1-1  ،50ورشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاقة وقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدرة عضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةلية )تمرينةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةات  ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرعة 

(40 :48). 
يلكةد العديةةد مةةن لمةةرا  التةةنس أن ال ةةرعة تعتمةةر احةةد الملشةةرات الرئي ةةية 
التةةي تةةل ر علةةس ايجاميةةة الأدا  الحركةةي لحركةةات القةةدمين لناشةةئ التةةنس بيةةفة 

الممين   ،(1007  )أمممين الخمموليا  مممال الشمماف ي  حيةةث يتفةةق كةةل مةةن ،لايةةة
  Tom Raven تموم رافممن  ،(7989  )عبمد النبممي ال ممال  ،(1000  )وديم 
( الةةس أن ال ةةرعة مةةن أىةةم العنايةةر المدنيةةة لناشةةئي التةةنس التةةي تةةل ر م7977)

بشكل واضة  و عةال  ةي ادا  جميةو ميةارات لعبةة التةنس مةن حيةث الانتقةال مةن 
 علةةةي ناشةةةئ التةةةةنس التحةةةرم  ةةةي ملتلةةةةا  ،مراحةةةةل اليجةةةوممراحةةةل الةةةد اع الةةةس 

الاتجاىةةةةات للملعةةةة  متم لةةةةة  ةةةةي التحركةةةةات ل مةةةةام والللةةةةا وللجةةةةانمين لتغطيةةةةة 
، (10 ،17) ،(114:  70) ،(777، 9)الملع  والويول للةرة باقيي  رعة 

(49، 10، 56 ) 
( الةس أن القةةدرة العضةةلية م7988  )Ray Collinsرأي كممولينز يشةير  

دورا ىامةا  ةي تحديةد ادا  ناشةئ التةةنس لايةة  ةي الميةارات التةي تتطلةة  تلعة  
مةةذل قةةدرة عاليةةة  ةةوا   ةةي التغلةة  علةةس وزن الج ةةم أو الجاذميةةة الأرضةةية لةة ل 
 الو بةةةةةةةةات والتحركةةةةةةةةات ا نةةةةةةةةا  ادا  ملتلةةةةةةةةا الضةةةةةةةةراات  ةةةةةةةةي رياضةةةةةةةةة التةةةةةةةةنس 

(47 :771). 
عاليةةة ( أن  م1077  )حمممد عبممد السممتارأ ،(م1074) رشمما ربيمم   وتشةةير

الأدا  الميةةاري ىةةي محيةةلة التح ةةن  ةةي ملتلةةا المتغيةةرات قيةةد البحةةث  ةةوا  



 

 

                                                                                                                      761   

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

أةانةةت المتغيةةرات مدنيةةة أو مياريةةة أو ميكانيكيةةة أو   ةةيولوجية ل عمةةي النشةةاط 
 .(6:  1) ،( 70: 76المعين )

 عممماطي سممميد عبمممد الفتممماح( نفةةة  عةةةن م1074) إيهممماب راضممميويشةةةير  
الةس أن التةدري  علةس الرمةال يعتمةر ( م7999  )اشرف عبمد ال زيمز ،(م7999)

و ةةيلة مةةن و ةةائل التةةدري  بمقاومةةة الج ةةم ليةةعوبة الحركةةة عليةةو وييةةدم لر ةةو 
م ةةةتوى الةفةةةا ة المدنيةةةة والف ةةةيولوجية للفةةةرد ل  ةةةتمرار  ةةةي ادا  عمةةةل مةةةا لفتةةةرة 
طويلةةةة حيةةةث يعتمةةةر و ةةةيلة لليةةةمود ضةةةد التعةةة  وتنميةةةة التحمةةةل اللةةةاص و ةةةق 

 (. 75: 77 توى الأدا  المياري )للنشاط التلييي لر و م
( أن متطلبةات النشةاط الممةارس مةن م1004  )زكي محمد حسمنويضيا  

قةةدرات مدنيةةة لايةةة وميةةارات تحقةةق مةةن لةة ل التةةدري  علةةس الرمةةال طالمةةا أن 
التمرينةةةات المنفةةةذة  ةةةي التةةةدري  تطةةةامق الحركةةةة والإيقةةةاع ح ةةة  طميعةةةة النشةةةاط 

 ةةلو  العمةةل وأشةةكال الانقبةةاض العضةةلي الممةةارس الأمةةر الةةذي يتطلةة  مراعةةاة أ
(77  :111). 

وتةةري الباح تةةان طبقةةا لمةةا أشةةار اليةةو العديةةد مةةن العلمةةا  أن ىةةذه المرحلةةة 
(  ةةنة يةةزداد معةةدل تح ةةن القةةدرات المدنيةةة اللايةةة أة ةةر مةةن ييرىةةا 78 -76)

من المراحل ال نية الآلري حيةث يمتةاز ناشةئ ىةذه المرحلةة بةأدا  أقيةس قدراتةو 
ده ا نةةةةا  التةةةةدري  والمنا  ةةةةة ويةةةةزداد مةةةةدي ا ةةةةتيعابو لأىةةةةدام الأحمةةةةال وا ةةةةتعدا

ويتميةةةز منمةةةو يةةةفاتو المدنيةةةة المرتبطةةةة بةةةالأدا   ،التدريميةةةة ويتةيةةةا معيةةةا أ ةةةرع
الأمر الذي د و الباح تان الس التيةار ىةذا ال ةن  ،المياري مرياضتو التلييية

 لإجرا  الدرا ة عليو.
يما كمدراتان ومعاونتان  ي تدريس وقد لاحظت الباح تان من ل ل عمل

مقةةةرر التةةةنس ومةةةن قمليمةةةا ك عمتةةةان وم حظتيمةةةا للعديةةةد مةةةن مباريةةةات التةةةنس 
المحلية والدولية أن حركةات القةدمين للجانة   ةوا  لليمةين أو للي ةار اي الةةرات 
العميقةةةةة أقيةةةةس الجةةةةانمين عةةةةام  أ ا ةةةةيا م ةةةةاىما لر ةةةةو م ةةةةتوى ادا  ملتلةةةةا 
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ل النيةةةةي  الأةمةةةةر مةةةةن تحركةةةةات ال عمةةةةين لةةةة ل الضةةةةراات  ةةةةي التةةةةنس وتحتةةةة
المباريةةات بالإضةةا ة لمحاولةةة اللحةةاق بةةالةرات القيةةيرة القريبةةة مةةن الشةةبكة  يةةي 
نمةةةا كيفيةةةة اةت ةةةا   لي ةةةت متوقفةةةة  قةةةط علةةةس ال ةةةرعة للويةةةول للةةةةرة  ح ةةة  وا 
توقيت  رملة حركةة التقةدم تجةاه الةةرة للويةول لأن ة  وضةو لأدا  الضةراة ممةا 

ان الةةةس التعمةةةق  ةةةي درا ةةةة كيفيةةةة تح ةةةين  عاليةةةة حركةةةات القةةةدمين د ةةةو الباح تةةة
والتعرم علس تأ ير التدري  علس الرمال علس  اعلية ادا  ( 78 -76للناشئين )

حركةةات القةةدمين و ةةةرعة انطةة ق الةةةرة ا نةةةا  ادا  الضةةراات الأرضةةية الأماميةةةة 
 .والللفية

 : البحث فاهدأ
أدا  حركات القدمين و رعة انطة ق  تيميم مرنامر تدريمي لتطوير  عالية -7

الةةةةةرة  ةةةةي الضةةةةراات الأماميةةةةة والللفيةةةةة با ةةةةتلدام التةةةةدري  علةةةةس الرمةةةةال 
 .(  نة78 -76لناشئي التنس )

التعةةةةرم علةةةةس تةةةةأ ير المرنةةةةامر التةةةةدريمي المقتةةةةرح  ةةةةي تطةةةةوير  عاليةةةةة ادا   -1
حركةةةات القةةةدمين و ةةةرعة انطةةة ق الةةةةرة  ةةةي الضةةةراات الأماميةةةة والللفيةةةة 

 (  نة.78 -76لدام التدري  علس الرمال لناشئي التنس )با ت

 : البحث فروض
للمرنةةةامر التةةةدريمي المقتةةةرح تةةةأ ير ايجةةةامي  ةةةي تطةةةوير  عاليةةةة ادا  حركةةةات  -7

و ةةةرعة انطةةة ق الةةةةرة  ةةةي الضةةةراات الأماميةةةة والللفيةةةة لناشةةةئي  ،القةةةدمين
 .(  نة78 –76التنس )
 البحث : مصطمحات

 .Foot workحركات القدمين  -
ىةي جميةةو التحركةةات التةي يقةةوم ميةةا الناشةةئ ا نةا  المبةةاراة لا ةةتقبال الةةةرة  

 (1:  47 ي المكان والوقت المنا   وردىا بشكل جيد و عال )
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 .Juniorالناشئ 
(  ةةنة 10ىةةو كةةل مةةن لةةو حةةق الاشةةترام  ةةي بطةةولات الجميوريةةة تحةةت ) 

 (7:  40) ويمكنو تم يل ج.م.ع  ي اللقا ات الدولية للناشئين
 التدريب عمى الرمال

مجموعةةةةة تمرينةةةةات مدنيةةةةة أو مياريةةةةة يلدييةةةةا ال عةةةة  علةةةةس الرمةةةةال ىةةةي  
با ةةةةتلدام وزن الج ةةةةم كمقاومةةةةة ميةةةةدم تحقيةةةةق اةمةةةةر كفةةةةا ة ممكنةةةةة مةةةةن القةةةةدرة 

 (117:  77العضلية للرجلين )
 :السابقة الدراسات

 دراسمة مقارنمة بمين تم اير التمدريب  (77) (1074)  إيهاب راضمي درا ةة  -
عممى القمدرات البدنيمة الخاصمة والمسمتو   في الماء بعمى الرمال والتدري
مقارنممة تمم اير كممل مممن التممدريب  م حمموا ز بهممدف111الرقمممي لمتسممابقي 

عمممى الرمممال والتممدريب فممي الممماء عمممى القممدرات البدنيممة الخاصممة بسممباق 
التجريمةةةةةةي المةةةةةنير الباحةةةةةةث ا ةةةةةتلدم  ، م حممممموا ز وزمممممممن السمممممباق111

القيةةةاس البعةةةةدي( لة ىمةةةةا وعةةةةن  -ميتين )القيةةةةاس القملةةةةيلمجمةةةوعتين تجةةةةري
وكانت أىم النتائر أن تدريبات ك ىما قد  ،( لاع 71العينة  كان قواميا )

م حةواجز والقةدرات المدنيةة اللايةة ميةا 770أ رت علس تح ن زمن  ةباق 
الا أن تةةدريبات الو ةةط المةةائي قةةد  ةةجلت تةةأ يرا اةمةةر علةةس المتغيةةرات قيةةد 

 .البحث
ت اير التدريبات اللاهوائية عمى  بعنوان ( 76) (1074)  رشا ربي  را ة د -

ميةدم  ، الخلايا ال ذعية وف الية اداء حركمات القمدمين لناشمئات المبمارزة
التعةةةرم علةةةس تةةةأ ير التةةةدريبات  ال ىوائيةةةة علةةةس الل يةةةا الجذعيةةةة و عاليةةةة 

لتيةةةةةرت (  ةةةةةنة، وا 77 – 71ادا  حركةةةةةات القةةةةةدمين لناشةةةةةئات المبةةةةةارزة ) 
وا ةةتلدمت الدرا ةةة  ،( مبةةارزة مةةن ناشةةئات نةةادي المعةةادي11العينةة بعةةدد )

وكانةةت  ،البعةةدي( ك ىمةةا –المةةنير التجريمةةي لمجمةةوعتين ) القيةةاس القملةةي
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مةةةن أىةةةم النتةةةةائر أن المرنةةةامر التةةةةدريمي المقتةةةرح للمرحلةةةةة ال ةةةنية أدى الةةةةي 
المتغير المةدني تح ن كمير  ي المتغير الف يولوجي قيد الدرا ة وأيضا  ي 

 ،(% علةس التةوالي47 –16تحمل ال رعة( من   تح ةن ) –) رعة الأدا 
دا  حركات القدمين( من بة تح ن أوالس زيادة  ي المتغير المياري ) عالية 

 .(%  ي الالتبارات الميارية قيد البحث14)
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تمم اير التممدريب عمممى   ( بعنةةوان11) م(1008)  محمد السمميد برهومممة درا ةةة  -
الخيمممل الممممزروض والمضممممار الرمممممي عممممى قممموة الطمممرف السمممفمي  مضممممار

ميةدم التعةرم علةس تةأ ير  ا والمستو  الرقمي للاعبي المسافات الطويممة
التدري  علس مضةمار الليةل المةزروع والمضةمار الرملةي علةس قةوة الطةرم 

 –5000 –1000ال ةةةفلي والم ةةةتوى الرقمةةةي ل عمةةةي الم ةةةا ات الطويلةةةة )
 تلدام المنير التجريمي ل  ث مجموعات، وكانت (م جري،  تم ا70000

( لاع  من الدرجة الأولس، وكانت أىم النتائر أن المرنامر 10عدد عينة )
ا ةةةر ايجاميةةةا مةةةو تفةةةوق المجموعةةةة ال ال ةةةة التةةةي جمعةةةت مةةةين ا ةةةتلدام كةةة  

 المضمارين ليال  القياس البعدي.
 S. fironi , F Martino & V Vastagnal  (1007) درا ةة  -

تمم اير تممدريبات البميممومترك عمممى الرمممال فممي مقابممل ال شممب  ( بعنةةوان 48)
ميدم مقارنة  ا عمى الم ال ضلات والواب ومهارة ال ري للاعبي كرة القدم

تأ ير تدريبات المليومترم علس الرمال والعش  علس كل مةن الةم العضة ت 
لاعبةا مةن (  19وكانةت العينةة ) وأدا  الو   العمودي والقدرة علس الجري،

لاعمي كرة القةدم، وا ةتلدمت الدرا ةة المةنير التجريمةي با ةتلدام التيةميم 
التجريمي لمجموعتين تجريميتين، وكانت أىم النتائر أن تدريبات المليومترم 
علةةةس الرمةةةال أعطةةةت شةةةعورا اقةةةل بةةةالألم العضةةةلي وح ةةةنت كةةةل مةةةن الو ةةة  

ادا  الو بةةة والعةةدو عةةن تةةدريبات المليةةومترم علةةس العشةة  التةةي ح ةةنت مةةن 
 المضادة ل عمي كرة القدم.

تم اير برنمامت تمدريبي   ( بعنةوان40) (1007)  ممدوح أبمو الم مد درا ةة  -
  لتحسين ب ض القدرات الحركية الخاصة بحركات القدمين لناشئي التنس
ميةةدم درا ةةة تةةأ ير مرنةةامر تةةدريمي علةةس بعةةض القةةدرات الحركيةةة اللايةةة 

(  ةةةنة، وكانةةةت عينةةةة الدرا ةةةة 76تحةةت ) بحركةةات القةةةدمين لناشةةةئي التةةةنس
(  ةةنة بمركةةز شةةبا  د ةةوق، وتةةم ا ةةتلدام المةةنير 76( ناشةةئا تحةةت )11)
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التجريمةةةةي   ةةةةي ىةةةةذه الدرا ةةةةة، وكانةةةةت أىةةةةم النتةةةةائر أن المرنةةةةامر التةةةةدريمي 
المقترح قةد اظيةر تح ةن ليةال  القيةاس البعةدي للمجموعةة التجريميةة علةس 

 دمين لناشئي التنس.القدرات الحركية اللاية بحركات الق
انسمب الطمرق لبدايمة   بعنةوان (51) (1006)   ام ة اسمتاندفورد درا ة  -

ميةةدم درا ةةة ان ةة  الطةةرق لمدايةةة التحةةرم  ا حركممات القممدمين نحممو الكممرة
نحةةو الةةةرة علةةس اعتبةةار أن  ةةرعة الحركةةة الأوليةةة  ةةي رياضةةة التةةنس ىةةي 

والتيةةةرت ، ليةةةواةالعامةةةل الأ ا ةةةي الةةةذي يميةةةز ال عمةةةين المحتةةةر ين عةةةن ا
( لاعةة  محتةةرم مةةن لاعمةةي التةةنس، وا ةةتلدمت الدرا ةةة 10العينةةة بعةةدد )

( طرق لمداية التحرم 1المنير الويفي، وكانت من أىم النتائر أن ىنام )
نحو الةرة لطوة طعةن ملةارج القةدم  ةي اتجةاه الةةرة، ولطةوة دوران مفيةل 

ة تحةةرم نحةةو القةةدم لللةةارج  ةةي اتجةةاه الةةةرة وقةةد  ةةجلت أ ضةةل مةةد  ل ةةرع
 الةرة، ولطوة جذ  القدم القريبة من الةرة اتجاه مضاد لاتجاه الةرة.

تم اير اخمتلاف الوسم    ( بعنةوان6) (7999)  أسامة عبد المرحمن درا ة  -
التممدريبي عمممى ف اليممة اداء حركممات القممدمين لممبممارزين الناشممئين تحممت 

لناشةةةةةئين ميةةةةةدم الارتقةةةةةا  بفعاليةةةةةة ادا  حركةةةةةات الةةةةةرجلين ل ا ( سمممممنة17)
والتيةةرت العينةةة بعةةدد  الرمليةةة (، –با ةةتلدام الأو ةةاط التدريميةةة ) المائيةةة 

( مبةةارزا، وا ةةتلدمت الدرا ةةة المةةنير التجريمةةي لمجمةةوعتين ) القيةةاس 19)
البعةةدي ( ك ىمةةا، وكانةةت مةةن أىةةم النتةةائر أن ا ةةتلدام الأو ةةاط  –القملةةي 

ة اللايةةة علةةس  عاليةةة المةةا  ( طةةور القةةدرات الحركيةة –التدريميةةة ) الرمةةال 
 ادا  حركات القدمين للمبارزين الناشئين.

 : البحث إ راءات
 .البحث منهت
 –ا ةةتلدمت الباح تةةان المةةنير التجريمةةي لمجموعةةة واحةةدة )القيةةاس القملةةي  
 .البعدي(
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 : البحث عينة م تم 
( 78 -76البحث  ي ناشئين نةادي المنيةا الرياضةي للتةنس ) مجتموتم ل  
( ناشةةئين وىةةم 70يةةار العينةةة عمةةديا مةةن مجتمةةو البحةةث وعةةددىم )وتةةم الت ، ةةنة

 .المشاركين  س بطولات الجميورية والمقيدين ب ج ت الاتحاد الميري للتنس
 (1 دول )

 لبيانات عينة البحث الإحصائيالتوصيي  
 اضطتودط  اضطتعيرات

الاظحراف  اضوديط اضحدابى
 اضططيارى

ططاطل 
 الاضتواء

 70986 00755 76000 760500 العمر/ال نة
 70041 50409 760 767088 الطول/  م

 00981 40070 51000 55000 كجم / الوزن 
 70815 00877 8000 805 التدريمس/ال نة العمر

 : البحث م الات
المجةةةةال المكةةةةاني : قامةةةةت الباح تةةةةان متطميةةةةق المرنةةةةامر وكا ةةةةة الالتبةةةةارات  -7

 ا الرياضي.والقيا ات بمجمو م ع  التنس منادي المني

المجةةال الزمةةاني : قامةةت الباح تةةان متطميةةق المرنةةامر التةةدريمي المقتةةرح لمةةدة  -1
 .م11/4/1075م وحتس 74/1/1075( أ اميو  ي الفترة من 70)
 :البيانات  م  أدوات

المقاملةةةةةةةة الشليةةةةةةةية، ا ةةةةةةةتمارة ا ةةةةةةةتط ع رأي اللمةةةةةةةرا ، المراجةةةةةةةو 
ياضةةةةي، وتةةةةدري  والأبحةةةةاث العلميةةةةة المرتبطةةةةة  ةةةةي مجةةةةالات التةةةةدري  الر 

 للناشئين، التدري  علس الرمال، والتنس  لتحديد :
عناصر البرنامت التدريبي المقترح بما يتلاءم م  طبي مة الدراسمة وعينمة  (1)

 ( وكانت النتائت المستخمصة كالتالي :2البحث مرفق رقم )
 (2 دول رقم )

 النسب المئوية لأراء الخبراء حول عناصر البرنامت التدريبي المقترحا
 11المياقة البدنية الخاصة بحركات القدمين لناشئي التنس ن= وأهم عناصر
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 م رظاصر اضبرظاطج رأي اضخبراء ظدبظ الاتغاق
 7 مدة المرنامر ( أ اميو70) 90%
أىم عناير اللياقة المدنية اللاية  القدرة العضلية للرجلين 90%

بحركات القدمين لناشئي التنس 
 (  نة78 -76)

 قةالرشا 80% 1
 ال رعة  700%
 1 زمن الوحدة التدريمية ( ق710) 700%
 4 عدد الوحدات التدريمية  ي الأ موع ( وحدات1) 700%
 5 تشكيل وحدة التدري  )ناشئين( (1: 7(، )7:7) 80%
 6 طريقة التدري  الم تلدمة التدري  الفتري مرتفو الشدة 700%
 7 ميةالأحمال التدري عالي -أقيي –متو ط  700%

 
 
 (ا وكانت النتائت كالتالي :2أهم الاختبارات البدنية والمهارية مرفق رقم )( 2)

 (3 دول رقم )
النسب المئوية لأراء الخبراء حول أهم الاختبارات البدنية الخاصة بحركات 

القدمين لناشئي التنس والاختبارات المهارية لمضربات الأرضية وسرعة انطلاق الكرة 
 11ن= ية في التنسالأرضية الأمامية والخمف باتعند اداء الضر 

ظدبظ 
 الاتغاق

وحدة 
 م اضطتعير اضصغظ ادم الاختبــــــــــــــار اضػياس

 الو   العمودي ل ارجنت  م 90%
قدرة 
 عضلية

الالتبارات 
 المدنية

7 
 1 حج ت يمين (1) م/ث 700%
 1 ( حج ت ي ار1) م/ث 700%
 لجري يمين رعة تحرم القدمين با ث 700%

  رعة

4 
 5  رعة تحرم القدمين بالجري ي ار ث 700%
 6  رعة تحرم القدمين بالزحلقة يمين ث 80%
 7  رعة تحرم القدمين بالزحلقة ي ار ث 80%
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 رعة تحرم القدمين بالجري ل مام  ث 90%
 م71

8 

 9 م  ي لط م تقيم 11عدو  ث 80%
 العنكموتي ث 700%

 رشاقة
70 

 77 التتابو ث 90%
 71 الجري الزجزاجي ث 80%
قوة  داير للضراات الأرضية الأمامية عدد 700%

 و رعة
الالتبارات 
 الميارية

71 
 74 داير للضراات الأرضية الللفية عدد 700%
  رعة انط ق الةرة )الضراة الأمامية( م/ث 700%

متغيرات   رعة
 ميكانيكية

75 
 76 الةرة )الضراة الللفية( رعة انط ق  م/ث 700%

 التصوير بالفيديو والتحميل الحركي  :  -
جانمية ي رى(  -جانمية يمني  –) أمامية  ( كاميرا تيوير  يديو1عدد )

( موضةو الةةاميرات 7مر ةق رقةم ) - كةادر/ ث 15مللةي تةردد  sony  8ماركةة
رشةةةادية، م1)عةةةدد  أ نةةةا  التيةةةوير، رنةةةامر ( حامةةةل    ةةةي، ع مةةةات ضةةةابطة وا 
 - IBM، حا ة  للةي Simi Motion Analysis، Monitor ))تحليل حركةي 

 .A V Masterكارت  يديو  - MB  - Hard (1,4 )GB( 64,7ذاةرة )
 الدراسة الاستطلاعية :

قامت الباح تان مإجرا  الدرا ة الا تط عية علس عينة من ناشئي نةادي 
ذه العينةةةة  ةةةي التطميةةةق (  ةةةنة ولةةةم تشةةةترم ىةةة78 -76المنيةةةا الرياضةةةي للتةةةنس )

م 10/7/1075م حتةةةةس 76/7/1075الأ ا ةةةةي للبحةةةةث وتمةةةةت  ةةةةي الفتةةةةرة مةةةةن 
 وكان ىدم ىذه الدرا ة :

قيةةةةةاس الحةةةةةد الأقيةةةةةس لأدا  كةةةةةل تمةةةةةرين مةةةةةن التمرينةةةةةات الم ةةةةةتلدمة  ةةةةةي  -
المرنةةامر وذلةةم لتحديةةد شةةدة الحمةةل لةةةل لاعةة  علةةس حةةدة لةة ل الوحةةدات 

 مين الناشئين.التدريمية لمراعاة الفروق الفردية 
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تجراةةة وحةةدة تدريميةةة مةةن المرنةةامر التةةدريمي قيةةد البحةةث، تةةم تنظةةيم التةةدري   -
بعةةد عمةةل ىةةذه التجراةةة الا ةةتط عية لتحديةةد  تةةرات الراحةةة المينيةةة بعةةد كةةل 

 متو ط(. –عال –حمل )أقيي
اجةةةةرا  بعةةةةةض الالتبةةةةةارات لضةةةةمان ح ةةةةةن  ةةةةةير المرنةةةةامر لتحقيةةةةةق ىةةةةةدم  -

 الدرا ة.
و المياريةةةةةة  ةاليةةةةةدق وال بةةةةةات علةةةةةس الالتبةةةةةارات المدنيةةةةة اجةةةةةرا  معةةةةةام ت -

 الم تلدمة قيد البحث.
 التعرم علس ان   زوايا الةاميرات والتوقيت المنا   للتيوير. -
التعةةةرم علةةةس الأدوات الم ةةةتلدمة مةةةن أدوات اللعبةةةة والأدوات الم ةةةتلدمة  -

  ي المرنامر التدريمي.
 ئمتيا لتحقيق الغرض من البحث.التأةد من ي حية الميئة الرملية وم  -

 :للاختبارات المهارية قيد البحث الم املات ال ممية 
  Validity الصدق

تةةم ح ةةا  اليةةدق عةةن طريةةق يةةدق التمةةايز لمجمةةوعتين احةةدىما مميةةزة 
( لاعمين حيث تم تطميق 70( لاعمين والالري اقل تميزا وعددىا )70وعددىا )

نطةة ق الةةةرة عنةةد ادا  الضةةراات الأرضةةية الالتبةةارات المدنيةةة المياريةةة و ةةرعة ا
( 4الللفيةةةة( )المتغيةةةرات قيةةةد البحةةةث( علةةةس المجمةةةوعتين، وجةةةدول ) –)الأماميةةةة

 يوض  دلالة الفروق مين المجموعتين :
 (4 دول )

دلالة الفروق بين الم موعتين المميزة والغير مميزة في الاختبارات          
 (                      11= 2=ن1والمهارية قيد البحث ) ن  البدنية

 الاختبار / وحدة اضػياس م
اضطجطورظ  

 اضططيزة
اضطجطورظ زير 

 ت اضططيزة
 ض م ض م

 * 5015 1،76 15،7 7،04 19،1 ) م(  ارجنتالو   العمودي ل 7
 * 1001 7،79 1،99 0،79 7،87 )م/ث( حج ت يمين( 1) 1



 

 

                                                                                                                      771   

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

 * 1067 7،78 1،08 0،69 7،85 )م/ث( حج ت ي ار( 1) 1
 ةةةةةةرعة تحةةةةةةرم القةةةةةةدمين بةةةةةةالجري  4

 )ث( يمين
1،18 0،99 5،7 7،05 1081 * 

 ةةةةةةرعة تحةةةةةةرم القةةةةةةدمين بةةةةةةالجري  5
 )ث( ي ار

1،58 0،96 5،5 7،77 1097 * 

حلقةةةةةةةة ز  ةةةةةةةرعة تحةةةةةةةرم القةةةةةةةدمين م 6
 )ث(يمين

1،55 0،85 5،0 7،71 1009 * 

 ةةةةةةةرعة تحةةةةةةةرم القةةةةةةةدمين مزحلقةةةةةةةة  7
 )ث(ي ار

4،07 7،71 6،07 7،66 1000 * 

 ةةةةةةرعة تحةةةةةةرم القةةةةةةدمين بةةةةةةالجري  8
 )ث(م71ل مام 

4،56 7،14 7،77 7،51 1087 * 

 (4 دول )تاب  
دلالة الفروق بين الم موعتين المميزة والغير مميزة في الاختبارات          

 (                      11= 2=ن1البدنية والمهارية قيد البحث ) ن 

 الاختبار / وحدة اضػياس م
ورظ اضطجط 

 اضططيزة
اضطجطورظ زير 

 ت اضططيزة
 ض م ض م

 * 407 7،67 8،11 7،08 5،71 )ث(م  ي لط م تقيم 11عدو  9
 * 1068 1،04 76،15 7،01 71،55 )ث( العنكموتي 70
 * 1041 1،07 11،77 7،01 19،47 )ث( التتابو 77
 * 1061 1،51 77،09 7006 71،57 )ث( الجري الزجزاجي 71
 * 4،87 1،94 17 7071 16 ضراات الأرضية الأماميةداير لل 71
 * 6018 7079 11 0078 15 داير للضراات الأرضية الللفية 74
 ةةةرعة انطةةة ق الةةةةرة  ) الضةةةراة  75

 الأمامية (
10،17 7055 71،6 1،06 508 * 

 ةةةرعة انطةةة ق الةةةةرة  ) الضةةةراة  76
 الللفية (

10،46 7001 74،1 1،91 6000 * 

 7،714(= 0،05( وم توى دلالة )1-عند درجة حرية )ن وليةقيمة )ت( الجد
وجةةةود  ةةةروق دالةةةة احيةةةائيا عنةةةد م ةةةتوى دلالةةةة ( 4) جةةةدول مةةةن يتضةةة 

( مةةين المجمةةوعتين المميةةزة والغيةةر مميةةزة ليةةال  المجموعةةة المميةةزة  ةةي 0،05)
الالتبةةةةةارات المدنيةةةةةة والمياريةةةةةة  قيةةةةةد البحةةةةةث و ةةةةةرعة انطةةةةة ق الةةةةةةرة ا نةةةةةا  ادا  
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الللفيةةة(  ممةةا يعطةةي دلالةةة مباشةةرة علةةس يةةدق  –لأرضةةية )الأماميةةةالضةةراات ا
 .الالتبارات

  Reliability الابات
تطميقةةو ا عةةادة و  الالتبةةارتطميةةق عةةن طريةةق  الالتبةةاراتح ةةا   بةةات  تةةم

تم ح ا  معامل الارتباط مين درجات التطميقين الأول وال اني و  ( يوم،75بعد )
 العينة الأيلية.  ( من مجتمو البحث ولارج70) عدد علس

 
 (5 دول )

دلالة الفروق بين الم موعتين المميزة والغير مميزة في الاختبارات المهارية 
 (11قيد البحث )ن= 

 ع م ض م ر اضتطبيق اضثاظي اضتطبيق الأول الاختبار / وحدة اضػياس م
 * 0،98 1،67 15،7 1،76 15،7 )  م (  ارجنتالو   العمودي ل 7
 * 0،84 1،47 0،77 7،79 0،61 )م/ث( ت يمينحج ( 1) 1
 * 0076 1،55 0،81 7،78 0،81 )م/ث( حج ت ي ار( 1) 1

  رعة تحرم القدمين بةالجري يمةين 4
 )ث(

5،7 7،05 4،9 7،15 0،89 * 

 ةةةةةةةرعة تحةةةةةةةرم القةةةةةةةدمين بةةةةةةةالجري  5
 )ث( ي ار

5،5 7،97 5،7 7،81 0،89 * 

حلقةةةةةةةةة ز  ةةةةةةةةرعة تحةةةةةةةةرم القةةةةةةةةدمين م 6
 )ث(يمين

5،0 7،71 5،07 1،77 0،97 * 

 ةةةةةةةةرعة تحةةةةةةةةرم القةةةةةةةةدمين مزحلقةةةةةةةةة  7
 )ث(ي ار

6،07 7،66 6،04 1،65 0،88 * 

 ةةةةةةةرعة تحةةةةةةةرم القةةةةةةةدمين بةةةةةةةالجري  8
 )ث(م71ل مام 

7،77 7،51 7،71 7،61 0،91 * 

 * 0،74 7،05 8،11 7،67 8،11 )ث(م  ي لط م تقيم 11عدو  9
 * 0،79 1،71 76،07 1،74 76،05 )ث( العنكموتي 70
 * 0،81 1،99 11،05 1،07 11،77 )ث( التتابو 77
 * 0،97 1،89 77،01 1،51 77،09 )ث( الجري الزجزاجي 71
 * 0،87 1،49 78 1،94 17 دايةةةر للضةةةراات الأرضةةةية الأماميةةةة 71
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 )عدد(
 دايةةةةر للضةةةةراات الأرضةةةةية الللفيةةةةة 74

 )عدد(
11 7،99 17 7،87 0،87 * 

 ةةةةةرعة انطةةةةة ق الةةةةةةرة  ) الضةةةةةراة  75
 مامية(الأ

71،6 1،06 71،07 7،97 0،96 * 

 ةةةةةرعة انطةةةةة ق الةةةةةةرة  ) الضةةةةةراة  76
 الللفية (

74،1 1،91 74،01 1،07 0،89 * 

(= 0،05، وم ةةةةةتوى دلالةةةةةة )8( 1-قيمةةةةةة )ر( الجدوليةةةةةة عنةةةةةد درجةةةةةة حريةةةةةة )ن
(0،549) 

مةةةةةين تطميةةةةق الالتبةةةةةار  الارتبةةةةاط تمعةةةةام  أن( 5) جةةةةةدول مةةةةن يتضةةةة 
 ممةةاوىةةي معةةام ت ارتبةةاط عاليةةة،  (0.98 :0.74ت)تراوحةة وأعةةادت تطميقةةو قةةد

الالتبةةارات المدنيةةة والمياريةةة قيةةد البحةةث و ةةرعة انطةة ق الةةةرة   بةةات الةةس يشةةير
 (  نة.78 -76عند ادا  الضراات الأمامية والللفية لناشئي التنس )

 خطوات تطبيق البحث :
 القياس القبمي :

لمدنيةةةةةةةة والمياريةةةةةةةة بعةةةةةةةد التأةةةةةةةةد مةةةةةةةن المعةةةةةةةام ت العلميةةةةةةةة ل لتبةةةةةةةارات ا
 –الم ةةةةتلدمة و ةةةةرعة انطةةةة ق الةةةةةرة ا نةةةةا  ادا  الضةةةةراات الأرضةةةةية )الأماميةةةةة

الللفيةةةة(، قامةةةت الباح تةةةان مةةةإجرا  القيةةةاس القملةةةي والتيةةةوير لعينةةةة الدرا ةةةة  ةةةي 
 م. 9/1/1075الس يوم  7/1/1075الفترة من يوم 

 خطوات تصميم البرنامت التدريبي :
 الهدف ال ام لمبرنامت:

م المرنةةةةةامر التةةةةةدريمي المقتةةةةةرح الةةةةس تح ةةةةةين أدا  حركةةةةةات القةةةةةدمين ييةةةةد
 (  نة.78 -76لناشئي التنس )

 أسس وض  البرنامت:



 

 

                                                                                                                      775   

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

تم تطميةق المرنةامر التةدريمي المقتةرح  ةي نيايةة  تةرة الإعةداد المةدني العةام 
بأ ةةةموعين وكةةةل  تةةةرة الإعةةةداد المةةةدني اللةةةاص، حيةةةث قامةةةت الباح تةةةان متطميةةةق 

ي  الرياضي مةن حيةث الإحمةا  والتيدئةة والأدوات المطلوبةة الأ س العامة للتدر 
 ولضمان نجاح تلطيط المرنامر راعت الباح تان الأ س التالية :

 م ئمة المرنامر للمرحلة ال نية قيد البحث ولضوعو لليدم العام للبحث. -

الا ةةتعانة بةة را  اللمةةرا  والدرا ةةات ال ةةابقة   ةةي مجةةال التةةدري  الرياضةةي  -
 مة والتنس بيفة لاية.بيفة عا

تبةةةةاع أىةةةةم واجبةةةةات التةةةةدري  الرياضةةةةي للناشةةةةئين ومحاولةةةةة تةةةةو ير  - تحديةةةةد وا 
 الأدوات الم تلدمة المعينة علس تحقيق المرنامر للغرض من تطميقو.

 Etcheberryالتيةار طريقةة التةدري  الفتةةري منةا ا علةس رأي لميةر التةةنس  -
ىذا يتفةق مةو أرا  اللمةرا  التنس رياضة تتأ س علس التدري  الفتري، و  أن

 (.116:  77( ) 1جدول )
تتشةةةةةابو التمرينةةةةةات الم ةةةةةتلدمة  ةةةةةي المرنةةةةةامر مةةةةةو طميعةةةةةة ادا   أنمراعةةةةةاة  -

 .( 1حركات القدمين لناشئي التنس مر ق رقم ) 
ا ةةةةتلدام الطريقةةةةة التموجيةةةةة  ةةةةي تشةةةةكيل درجةةةةات الحمةةةةل لةةةة ل الوحةةةةدات  -

اليةفات المدنيةة مةن حيةث الارتفةاع التدريمية، مراعاة الالتزام بمبةاد  تنميةة 
التةةةدريجي مدرجةةةة الحمةةةل، الا ةةةتمرار  ةةةي التةةةدري ، التةامةةةل مةةةين اليةةةفات 

 (.760 -750:  19المدنية )
 ا زاء الوحدة التدريبية :

 % من زمن الوحدة التدريمية.10-70يعادل الإحماء : 
%( مةةن زمةةن الوحةةدة التدريميةةة تشةةمل علةةس 80-70يعةةادل ) ال ممزء الرئيسممي :

التمرينات التي تح ن من حركات القدمين لناشئ التنس والتي تتشةابو مةن حيةث 
واتجةةاه العمةةل العضةةلي مةةو تلةةم الحركةةات التةةي تةةلدي  ةةي  الأدا تركيةة  وشةةكل 

المبةةةاراة مةةةو التركيةةةز علةةةس القةةةدرات الحركيةةةة اللايةةةة بحركةةةات القةةةدمين لناشةةةئ 
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 ل وحةةةةدات رشةةةةاقة ( لةةةة – ةةةةرعة انتقاليةةةةة وحركيةةةةة  –التةةةةنس ) قةةةةدرة عضةةةةلية 
 المرنامر التدريمي.
%( مةةن زمةةن الوحةةدة وتحتةةوى علةةس تمرينةةات 70-7تعةةادل ) ال ممزء الختممامي :

 (.5ا ترلا  وتيدئة، عرض نموذج لوحدة تدريمية مر ق رقم )
 نماذج لتمرينات المستخدمة في البرنامت :

من لة ل الاطة ع علةس المراجةو والأبحةاث العلميةة المرتبطةة تةم التيةار 
 (.1ات الم تلدمة بالمرنامر المقترح مر ق رقم )التمرين

 مخط  لمبرنامت التدريبي المقترح :
( والاطةة ع علةةس المراجةةو العلميةةة المرتبطةةة 7منةةا ا علةةس نتةةائر جةةدول )

بموضوع البحث تم وضو ملطط للمرنامر التدريمي المقترح ليحقق اليةدم الةذي 
 .(6وضو من اجلو مر ق رقم )

 تنفيذ البرنامت :
الانتيةةا  مةةن القيا ةةات القمليةةة تةةم تطميةةق المرنةةامر التةةدريمي المقتةةرح بعةةد 

/ 74/1( وحةةةةةدات بالأ ةةةةةموع اعتبةةةةةارا مةةةةةن الأحةةةةةد 1( أ ةةةةةموع مواقةةةةةو )70لمةةةةةدة )
  .م1075ة/4/ 11م الس اللميس 1075

 القياس الب دي :
القيةاس البعةدي لعينةة  اجةرا بعد الانتيا  من تطميق المرنامر التدريمي تم 

م  والتيةةوير بالفيةةديو 16/4/1075م الةةس 14/4/1075الفتةةرة مةةن الدرا ةةة  ةةي 
 وقد تمت جميو القيا ات علس نحو ما تم اجراله  ي القياس القملي.

 الم املات الإحصائية  :
ا ةةةةةةةةةةتلدمت الباح تةةةةةةةةةةان المعالجةةةةةةةةةةات الإحيةةةةةةةةةةائية التاليةةةةةةةةةةة با ةةةةةةةةةةتلدام 

 :( 0،05من بة دلالة ) Spssمرنامر   
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   المتو ط الح امي.  -
 حرام المعياري.الان -

 التبار )ت( لمجموعة واحدة، ولمجموعتين. -
    الن بة المئوية. -
 ن بة التح ن% )ن بة التغير(. -

 (.5معامل الارتباط لمير ون  ) -
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 :النتائت عرض
 (6) دول 

دلالة الفروق بين القياس القبمي والب دي لاختبارات القدرة ال ضمية لناشئي 
 (11)ن= ( سنة 18 -6) التنس

وحدة  اختبارات اضػدرة م
 ت 2طجـ ف  طجـ ف اضػياس

* 8،78 494،5 66،55  م  ارجنت الو   العمودي ل 7  
حج ت يمين ( 1) 1 * 9،71 8،07 8،55 م/ث   
( حج ت ي ار1) 1 * 8،1 7،5 8،71 م/ث   

 ( 1،16(  = )7-ودرجة حرية )ن 0.05الجدولية عند  تقيمة 
ذات دلالةة احيةائية مةين القيا ةين ( انةو توجةد  ةرق 5) يتض  من جدول

 -76لناشةةئي التةةنس ) لالتبةةارات القةةدرةالقملةةي والبعةةدي ليةةال  القيةةاس البعةةدي 
 .(  نة78

 (7 دول )
 لناشئي التنس السرعةدلالة الفروق بين القياس القبمي والب دي لاختبارات 

 (11)ن=  ( سنة18 -16)
وحدة  اختبارات اضدررظ م

 ت 2طجـ ف  طجـ ف اضػياس

* 7،67 11،65 74،1 ث  رعة تحرم القدمين بالجري يمين  7  
* 7،96 16،11 75،71 ث  رعة تحرم القدمين بالجري ي ار 1  
* 7،11 15،6 74،8 ث  رعة تحرم القدمين مزحلقة يمين 1  
* 7،5 16،77 75،07 ث  رعة تحرم القدمين مزحلقة ي ار 4  
م71 رعة تحرم القدمين بالجري ل مام  5 * 7،6 8،51 8،59 ث   
م  ي لط م تقيم 11عدو  6 * 7،9 7،1 7،96 ث   

  (1،16) (  =7-ودرجة حرية )ن 0.05الجدولية عند  ت قيمة
القيا ين مين  احيائيةدلالة  و توجد  رق ذاتان( 7)يتض  من جدول

 القملي والبعدي ليال  القياس البعدي لالتبارات ال رعة لناشئي التنس 
 (  نة.78 -76)
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 (8 دول )
 لناشئي التنس الرشاقةدلالة الفروق بين القياس القبمي والب دي لاختبارات 

 (11( سنة )ن= 18 -16)
 ت 2طجـ ف  طجـ ف وحدة اضػياس اختبارات اضرذاشظ م
* 4،75 97،84 15،61 ث العنكموتي  7  

* 4،81 791 17،17 ث التتابو  1  

* 4،5 90،8 15،07 ث الجري الزجزاجي  1  

 ( 1،16(= )7-ودرجة حرية )ن 0.05ولية عند الجد تقيمة 

( انو توجد  رق ذات دلالة احيائية مين القيا ين 8يتض  من جدول)
 لناشئي التنس  لالتبارات الرشاقةالقملي والبعدي ليال  القياس البعدي 

 .(  نة78 -76)
 (9 دول )

رية المها للاختباراتدلالة الفروق بين القياس القبمي والب دي            
 (11( سنة )ن= 18 -16) لناشئي التنس لمضربات الأرضية

 الاختبارات اضطؼاريظ  م
 

وحدة 
 ت 2طجـ ف  طجـ ف اضػياس

* 6،71 111 41 عدد داير للضراات الأرضية الأمامية 7  

* 6،77 141 45 عدد داير للضراات الأرضية الللفية 1  

 ( 1،16(  = )7-ودرجة حرية )ن 0.05الجدولية عند  تقيمة 
( انةو توجةد  ةرق ذات دلالةة احيةائية مةين القيا ةين 9) يتض  من جدول

لضةراات الأرضةية لالقملي والبعدي ليال  القيةاس البعةدي ل لتبةارات والمياريةة 
 .(  نة78 -76الأمامية والللفية لناشئي التنس )
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 (11 دول )
لضربات اداء ا لسرعة انطلاق الكرة عنددلالة الفروق بين القياس القبمي والب دي 

 (11( سنة )ن= 18 -16)والخمفية لناشئي التنس الأرضية الأمامية 

 م
رظد اداء  اظطلاق اضصرة دررظ

اضضربات الأرضيظ الأطاطيظ 
 واضخضغيظ

وحدة 
 ت 2طجـ ف  طجـ ف اضػياس

* 4،4 780،7 15،77 م/ث  رعة انط ق الةرة  )الضراة الأمامية ( 75  

* 5،71 797،71 18،1 م/ث ضراة الللفية ( رعة انط ق الةرة  ) ال 76  

 ( 1،16(  = )7-ودرجة حرية )ن 0.05الجدولية عند  تقيمة 
( انو توجد  رق ذات دلالة احيائية مين 70) يتض  من جدول

القيا ين القملي والبعدي ليال  القياس البعدي  رعة انط ق الةرة عند ادا  
 .(  نة78 -76التنس ) الضراات الأرضية الأمامية والللفية لناشئي

انو توجد  رق ذات ( 70(، )9(، )8(، )7(، )6جداول )يتض  من 
دلالة احيائية مين القيا ين القملي والبعدي ليال  القياس البعدي ل لتبارات 
المدنية والميارية قيد البحث و رعة انط ق الةرة عند ادا  الضراات الأمامية 

مما يدل علس التأ ير الايجامي للمرنامر ة (  ن78 -76والللفية لناشئي التنس )
 لبحث.احقق  رض ت التدريمي المقترح واذلم يكون قد

 (11) دول 
م دلات التغير )نسب التحسن( بين القياسين القبمي والب دي للاختبارات 

 (11)ن= ( سنة 18 -16لناشئي التنس ) البدنية
 الاختبارات اضبدظيظ  م

 
وحدة 

 اضػياس
ضضػياس 
 اضػبضي

ػياس ضض
 اضبطدي

 ظدبظ اضتحدن
% 

 17،07 47،7 18،9  م الو   العمودي ل ارجنت 7
حج ت يمين( 1) 1  18،15 1،51 7،81 م/ث 
ي ارحج ت ( 1) 1  11،51 1،19 7،79 م/ث 
 4107 1،07 1،51 ث  رعة تحرم القدمين بالجري يمين 4
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 (11) دول تاب  
بمي والب دي للاختبارات م دلات التغير )نسب التحسن( بين القياسين الق

 (11)ن= ( سنة 18 -16البدنية لناشئي التنس )
 الاختبارات اضبدظيظ  م

 
وحدة 

 اضػياس
ضضػياس 
 اضػبضي

ضضػياس 
 اضبطدي

 ظدبظ اضتحدن
% 

 41،47 7،99 1،51 ث  رعة تحرم القدمين بالجري ي ار 5
 47078 1،09 1،59 ث  رعة تحرم القدمين مزحلقة يمين 6
القدمين مزحلقة ي ار  رعة تحرم 7  18071 101 1،59 ث 
م71 رعة تحرم القدمين بالجري ل مام  8  14،75 1،77 4،7 ث 
م  ي لط م تقيم 11عدو  9  77،41 4،11 5،77 ث 
 11011 70،19 71،55 ث العنكموتي 70
 10،75 14،56 10،99 ث التتابو 77
 11008 70،59 71،59 ث الجري الزجزاجي 71

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 (1ل )شك

( 18 -16نسب التحسن % في الاختبارات البدنية لناشئي التنس )
 سنة في القياس الب دي عن القياس القبمي

انو توجد  روق  ي معدلات ( 7، وشكل )(77) يتض  من جدول
التغير )ن بة التح ن( مين القيا ين القملي والبعدي ليال  القياس البعدي 
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وىو ما يشير الس  (%41047 -77،41تراوحت ما مين )المدنية  ل لتبارات
 تأ ير المرنامر الإيجامي.

 (12 دول )
م دلات التغير )نسب التحسن( بين القياسين القبمي والب دي للاختبارات 

 (11)ن=  ( سنة18 -16لناشئي التنس ) المهارية
وحدة  الاختبارات اضطؼاريظ  م

 اضػياس
ضضػياس 
 اضػبضي

ضضػياس 
 % ظدبظ اضتحدن اضبطدي

اير للضراات الأرضية د 7
 71071 19 1505 عدد الأمامية

 75،18 10 16 عدد داير للضراات الأرضية الللفية 1

 
 

 

 

 

 

 

 (2شكل )
نسب التحسن % في الاختبارات المهارية لناشئي التنس في القياس الب دي 

 عن القياس القبمي
انو توجد  روق  ي معدلات التغير  (1(، وشكل )71يتض  من جدول)

 بة التح ن( مين القيا ين القملي والبعدي ليال  القياس البعدي ل لتبارات)ن 
%( لقوة و رعة الضراات الأرضية 71071) قدرتالميارية 
 قوة و رعة الضراات الأرضية الللفية.( %75018الأمامية،)
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 (13 دول )
 سرعة انطلاق الكرة عند أداء الضرباتم دلات التغير )نسب التحسن( 

 (11( سنة )ن= 18 -16لناشئي التنس ) مامية والخمفية الأ الأرضية

 م
رظد  اظطلاق اضصرة دررظ

اداء اضضربات الأرضيظ 
 الأطاطيظ واضخضغيظ

وحدة 
 اضػياس

ضضػياس 
 اضػبضي

ضضػياس 
 اضبطدي

ظدبظ 
 اضتحدن

% 

الضراة  رعة انط ق الةرة  ) 7
 77،17 11،7 10،11 م/ث الأمامية (

راة الضرة  ) رعة انط ق الة 1
 77،47 14،07 10،45 م/ث الللفية (

 
 
 
 
 
 
 (3شكل )

نسب التحسن % في وسرعة الانطلاق لمكرة ااناء اداء الضربات الأرضية 
( سنة في القياس الب دي عن 18 -16الخمفية( لناشئي التنس ) –)الأمامية

 القياس القبمي
و توجةد  ةروق  ةي معةدلات التغيةر انة( 1وشكل ) (71) يتض  من جدول

القيا ةين القملةي والبعةدي ليةال  القيةاس البعةدي  ةي  ةرعة مةين  بة التح ةن( )ن
%( 77،17انطةةةةةة ق الةةةةةةةةرة عنةةةةةةةد ادا  الضةةةةةةةراات الأماميةةةةةةةة والللفيةةةةةةةة قةةةةةةةدرت )

 للضراات الللفية.( %77،47للضراات الأمامية، )
انةةةةو ( 1(، )1(، )7وأشةةةةكال ) (71) (،71(، )77)جةةةةداول يتضةةةة  مةةةةن 

)ن ةةبة التح ةةن( مةةين القيا ةةين القملةةي والبعةةدي  توجةةد  ةةروق  ةةي معةةدلات التغيةةر
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المياريةة قيةد البحةث و ةرعة انطة ق المدنيةة و  ليال  القيةاس البعةدي ل لتبةارات
 41047 -71071الةرة عنةد ادا  الضةراات الأماميةة والللفيةة تراوحةت مةا مةين )

 .( مما يشير لتأ ير المرنامر الايجامي ويحقق  رض البحث%
 مناقشة النتائت :

( الةةس انةةو توجةةد  ةةروق 70(، )9(، )8(، )7(، )6شةةارت نتةةائر جةةداول )أ
دالة احيائيا مين القيا ةين القملةي والبعةدي ليةال  القيةاس البعةدي  ةي متغيةرات 

(  ةةنة وتعةةزو الباح تةةان ىةةذه الفةةروق المعنويةةة 78 -76البحةةث لناشةةئي التةةنس )
م لعةرض جةداول لعينة البحث  ي القياس البعدي عنيا  ةي القيةاس القملةي، وكةذل

( اللي يلكد وجود تح ن من   متفاوتة  ي متغيرات البحث 71(، )71(، )77)
 مرجو ذلم الس ما يلي:

وما لو من ا ر واض   ي تح ين م توى  التدريب عمى الرمال: التيار نوع أولاا 
عنايةةر اللياقةةة المدنيةةة اللايةةة بحركةةات القةةدمين لناشةةئي التةةنس ويف ةةر تح ةةن 

دمين حيةةث  ةةجلت اةمةةر ن ةة  تح ةةن  ةةي التبةةارات ال ةةرعة  عاليةةة حركةةات القةة
(% بمتو ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 77،41 -14075 – 18071 – 47،78 -41،47 -41،7)

 -18،15 -17007(%، تلتيةةةةةةةةةةا التبةةةةةةةةةةارات القةةةةةةةةةةدرة )14077تح ةةةةةةةةةةن قةةةةةةةةةةدره )
(% وذلةةةةةم بفضةةةةةل التةةةةةدري  علةةةةةس 10،95(% بمتو ةةةةةط تح ةةةةةن قةةةةةدره )11،51
 الرمال.

عبممد الباسمم  محمد عبمممد  ،(م1008) محمد السمميد برهومممة  ويتفةةق كةةل مةةن
أن  الةةةس (م1004  )زكمممي محمد حسمممن، (م1006) الحمممميما اشمممرف عبمممد ال زيمممز

التةةةدري  علةةةس الرمةةةال ت ةةةيم  ةةةي زيةةةادة القةةةدرات العضةةةلية للطةةةرم ال ةةةفلي الةةةذي 
يتأ ر أة ةر نتيجةة المقاومةة المباشةرة للرمةال عةن اي و ةط ألةر يةتم  يةو التةدري  

مةةن أىةةم انةةواع التةةدري  التةةي  يعةةد الةةرجلين   مقاومةةة الرمةةال تيةةتم أة ةةر بعضةة ت
تعمةةل علةةس زيةةادة قةةدرة عضةة ت الةةرجلين مةةن لةة ل المقاومةةة التةةي تحةةدث ا نةةا  

 يم بشكل  عةال  ةي ويةول المتةدر  الةس حالةة مدنيةة مما يالحركة علس الرمال 
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عاليةةةة ت ةةةيم  ةةةي زيةةةادة قدرتةةةو علةةةس ادا  الواجبةةةات المياريةةةة ولةةةذا  كةةةان التيةةةار 
م ل ىذا النوع من التدري  التأ ير الأةمر علس ميارة حركةات القةدمين ل تانالباح 

 ةةةةي التةةةةنس لتأ يرىةةةةا المباشةةةةر علةةةةس عضةةةة ت الةةةةرجلين عةةةةن اي نةةةةوع ألةةةةر مةةةةن 
 (.11: 11) (،44، 15) (87:  78)التدري  

  السممميد عبمممد المقصمممود( نقةةة  عةةةن  م1074  )إيهممماب راضمممييضةةةيا  
ر ةةةةو قةةةةدرة العضةةةة ت وعلةةةةس ( أن التةةةةدري  علةةةةس الرمةةةةال يعمةةةةل علةةةةس م7997)

الامتةةةةداد الةامةةةةل ليةةةةا بالإضةةةةا ة لر ةةةةو كفةةةةا ة الج ةةةةم   ةةةةيولوجيا مةةةةن ر ةةةةو نغمةةةةة 
العضةةة ت وتقويةةةةة الأراطةةةةة والغضةةةاريا لإتاحةةةةة مرونةةةةة أة ةةةر للمفايةةةةل وقةةةةدرة 

انتقةةال  ةانفجاريةةة اةمةةر وتنميةةة  ةةرعة حركيةةة انتقاليةةة أة ةةر اذ تعمةةل علةةس  ةةرع
عنيةةر ال ةةرعة ا نةا  التةةدري  علةةس الرمةةال  ممةةا يف ةر تطةةور التةأ يرات العيةةمية

 .(1:  77)%( 14077وتحقيقو اعلس متو ط  ي التح ن حيث ملغ )
التخطي  ال يد عند تصميم البرنامت التدريبي المقترح من ناحية التركيز : اانياا 

 -بالقةةةدرات الحركيةةةة اللايةةةة -عممممى أهمممم عناصمممر المياقمممة البدنيمممة الخاصمممة
 (  نة.78 -76تنس )بحركات القدمين لناشئي ال

 ةةي  نالمتلييةةيحيةةث تتفةةق ىةةذه النتةةائر مةةو مةةا أشةةار اليةةو العديةةد مةةن   
 محمد سم د  ملالا محمد عملاوي  (،م1005) عصام عبد الخمالق  النشاط الرياضي

( الةس وجةود م7977  )محمد رضموان، (م7980) عفاف أحمد توفيمق، (م7981)
اللايةةة وتح ةةين م ةةتوى  ةأو العنايةةر المدنيةةارتبةةاط قةةوي مةةين تح ةةين القةةدرات 

تبعةةا الميةةارات الأ ا ةةية  يةةتقنيجعةةل ال عةة  لا ا الأدا  الميةةاري،  الا تقةةار ليةة
 (. 789:  18(، )187: 11(، )100: 19(، )47:  16) للنشاط

المدنيةةةةةة  العنايةةةةةر( علةةةةةس أن تنميةةةةةة م1005  )شمممممريي صمممممال ويلكةةةةةد  
 (.11 :10تح ين النواحي الميارية واللططية ) اللاية تعمل علس

كمةةةةا اتفقةةةةت ىةةةةذه النتةةةةائر مةةةةو مةةةةا تويةةةةلت اليةةةةو العديةةةةد مةةةةن الدرا ةةةةات 
محمد م(، 7991) صممملاح محمد عسمممرانوالأبحةةةاث العلميةةةة  ةةةي النشةةةاط الرياضةةةي  
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 ممممدوح أبممو الم ممد (، م1000) طممارق محمممود عبممد السمملام(، م7999) سمم د
علةس تح ةين بشةكل كميةةر تعمةل لايةةة  مدنيةةقدراتةو  رياضةة( أن لةةل م1007)

(، 11(، )15(، )17) ميةةةذه الرياضةةةةتح ةةةن الميةةةارات الأ ا ةةةية اللايةةةة   ةةةي
(40 ) 

  osama Abdelrrhmanوتتفةةةةق نتةةةةائر ىةةةةذه الدرا ةةةةة مةةةةو درا ةةةةة  
( والتةي تويةلت الةس ىنةام ع قةة مةين م1074(، ودرا ة  رشا رايةو  )م1008)

تطةةةةوير القةةةةدرات المدنيةةةةةة اللايةةةةة وم ةةةةتوى الأدا  الميةةةةةاري )ميةةةةارات حركةةةةةات 
لين( من حيث قير زمن الأدا  مو زيادة  ي عةدد تةرارىةا والالةت م كةان الرج

 ةةةي المرحلةةةة ال ةةةنية والنشةةةاط الممةةةارس والمرنةةةامر التةةةدريمي وتلكةةةد أن اليةةةفات 
:  76(، )87:  46المدنية مرتبطة مدرجة عاليةة جةدا مةو ادا  جميةو الميةارات )

91 ،98.) 
  دل عبممممد البصمممميرعمممماكمةةةةا أن ىةةةةذه النتةةةةائر تتفةةةةق مةةةةو مةةةةا أشةةةةار اليةةةةو  

  أن تنمية القدرة العضلية )القةوة Muttenzfayمونتزفاي م( نق  عن  7999)
المميةةةةزة بال ةةةةرعة( مةةةةن العوامةةةةل اليامةةةةة الم ةةةةاعدة علةةةةس تطةةةةوير يةةةةفة ال ةةةةرعة 

 (707: 14والاية ال رعة الانتقالية وال رعة الحركية )
ىةةةات ( أن ا ةةةتلدام تمرينةةةات تغييةةةر الاتجا1001  )رانمممدا شممموقيتلكةةةد  

مجانةة  تح ةةين القةةدرة العضةةلية وال ةةرعة يةةل ر بيةةورة ايجاميةةة جةةدا علةةس تح ةةن 
الرشةةةاقة وتضةةةيا أن التةةةدري  الم ةةةتمر للقةةةدرة العضةةةلية ) ةةةوق الةةة  ث أ ةةةاميو( 

 (  80، 78: 75يلدي الس تنمية أةيدة  ي عنير القدرة العضلية )
تبةةةارات وقةةد التةةةارت الباح تةةةان التيةةةوير بالةةةاميرا وتحليةةةل زمةةةن ادا  لال

( حجةةة ت يمةةةين / ي ةةةار، و ةةةرعة انطةةة ق الةةةةرة لإعطةةةا  ميانةةةات أة ةةةر دقةةةة 1)
( أن التنةةةامي  ةةةي قةةةدرة م1007وموضةةةوعية حيةةةث يةةةذكر  احمةةةد  ةةةلاد الشةةةاذلي  )

المةةةةدر   ةةةةي التحيةةةةيل الميةةةةداني يتوقةةةةا علةةةةس  ةةةةن ا ةةةةتلدام تةنولوجيةةةةا ريةةةةد 
أدوات ملرجةةةةات الفيةةةةديو الةمميةةةةوتر( باعتبارىةةةةا  –الحركةةةةات الرياضةةةةية )الةةةةةاميرا
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 ايجاميةةةةة للحيةةةةول علةةةةس ميانةةةةات دقيقةةةةة وموضةةةةوعية معمةةةةرة عةةةةن الأدا  الحركةةةةي 
(1  :75.) 

( م أن القةةةدرة العضةةةلية مةةةن أىةةةم اليةةةفات 1007  ) المممين وديممم تلكةةةد  
المدنيةةة اللايةةةة ب عمةةي التةةةنس والتةةي تويةةةل ال عةة  عنةةةد تنميتيةةا الةةةس اعلةةةس 

 (.788:  9والقوة  ) الم تويات  ي التنس  يي مزير من مرك  ال رعة
وقةةد كةةان لتح ةةن متغيةةر القةةدرة العضةةلية الةةدور البةةالغ الأىميةةة  ةةي تح ةةن 
المتغيةةةةةرات المياريةةةةةة قيةةةةةد البحةةةةةث ) قةةةةةوة و ةةةةةرعة الضةةةةةراات الأرضةةةةةية الأماميةةةةةة 

%( للضةةةةةةراات الأماميةةةةةةة، 71071والللفيةةةةةةة ( حيةةةةةةث  ةةةةةةجلت تح ةةةةةةن مقةةةةةةداره )
يةةةث  ةةةجلت تح ةةةن % ( للضةةةراات الللفيةةةة، و ةةةرعة انطةةة ق الةةةةرة ح75،18)

%( للللفيةة، 77047%( عند ادا  الضةراة الأرضةية الأماميةة، )77017مقداره )
 زيادة  عالية حركات القدمين مةا ىةي الا محيةلة لتجميةو اةمةر قةوة رد  عةل مةن 
الارض طبقةةةا لقةةةانون نيةةةوتن ال الةةةث   لةةةةل  عةةةل رد  عةةةل م ةةةاو لةةةو  ةةةي المقةةةدار 

الس الةرة  ةي النيايةة باعتبارىةا الحلقةة  ومضاد لو  ي الاتجاه   وتوجيو ىذه القوة
الأليةةرة قمةةل لحظةةة الانطةة ق مةةن  ةةوق الشةةبكة متوجيةةة لملعةة  الليةةم باقيةةس 

  رعة ممكنة لتيل لملعبو قوية و ريعة مما يزيد من يعوبة ردىا.
وتبعا لنظرية النقل الحركي أن الزيادة المتح نة بفضل المرنامر التةدريمي 

تح ن متغير القدرة وال رعة واللذان محققان اةمر   ي قوة رد  عل الأرض ب م 
تح ةن تةةأ را بالمرنةةامر قةةد انتقلةةت ىةةذه القةوة الزائةةدة مةةن الةةرجلين الةةس بةةاقي الج ةةم 
ومنيةةا للمضةةر   ةةم للةةةرة والةةذي أ متةةت  ةةرعة الانطةة ق بةةان ىنةةام زيةةادة محققةةة 
 ميةةا ومةةن ىنةةا تملةةورت أىميةةة حركةةات القةةدمين حيةةث تعتمةةر نقطةةة اتيةةال الج ةةم
بةةالأرض عةةن طريقيةةا وىةةي ال ةةميل الوحيةةد ل  ةةتفادة مةةن القةةوى اللارجيةةة التةةي 

 تعمل علس تحريم مركز  قل الج م لتغير كا ة اتجاىات.
ومن ىنا  رياضةة التةنس تتميةز عةن ييرىةا مةن بةاقي الرياضةات بال ةرعة 
الفائقة  ي انتقال ال ع  من مكان لآلةر للحةاق بالضةراات الآتيةة مةن المنةا س 
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م مردىةةةا بكفةةةا ة عاليةةةة وتةةةةون بحركةةةات القةةةدمين  ةةةوا  للجانةةة  بةةةالجرى أو للقيةةةا
 الزحلقة، أو ل مام وللللا ويتوقا ذلم علس مواقا المباراة.  

  Chet Murphyشيت مرفي (،  م1075  ) داليا نبيلويتفق كل مةن 
( مةةو ىةةذه النتةةائر مشةةيرا أن التةةنس مةةن أىةةم الرياضةةات التةةي لا ةةتلدام م7998)

قةةةدمين ميةةةا أىميةةةة عظمةةةي  ا ةةةتلدام حركةةةات القةةةدمين بشةةةكل مباشةةةر حركةةةات ال
و عةةةةال يةةةةل ر موضةةةةوح علةةةةس م ةةةةتوى ادا  الناشةةةةئين لملتلةةةةا الضةةةةراات دالةةةةل 

 (، 15:  -الملعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  لةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ل مواقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةا اللعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  المتغيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرة ) 
(41 :71.) 

( ان معظةةةم حركةةةات 1007  )أممممين الخممموليا  ممممال الشممماف ييضةةةيا  
ر  ولةةةةةن موا ةةةةطة القةةةةدمين لأنيمةةةةا الضةةةةر  لا تح ةةةةن موا ةةةةطة مرجحةةةةة المضةةةة

يقومةةةان بعمليةةةة نقةةةل الةةةد و مةةةن الارض الةةةس الضةةةراة  يمةةةا م ةةةئولان عةةةن القةةةوة 
ولةةذا  عنةةد تح ةةن  عاليةةة حركةةات القةةدمين متو ةةط تح ةةن  ،الناتجةةة مةةن الضةةراة

%( ظيةةةر تح ةةةن 11005%(، الرشةةةاقة )14،77%(، ال ةةةرعة )10،95القةةةدرة )
ا  ةةةةي قةةةوة و ةةةةرعة ادا  الضةةةةراة %( تح ةةةةن71071 ةةةي قةةةةوة و ةةةةرعة الضةةةراات )

%(  تح ةةنا  ةةي قةةوة و ةةرعة ادا  الضةةراة الأرضةةية 75018الأرضةية الاماميةةة، )
 (.17:  70الللفية )
مراعمماة مبممادئ التممدريب ال مميممة مممن اختيممار تمرينممات مشممابهة لمم داء :  االامماا 

 .المهاري لحركات القدمين
ت العضلية الملتلفةة متدري  المجموعاالتمرينات الملتارة تقوم  مراعاة ان

ولاية عض ت الرجلين ميدم تطوير وتح ين  رعة الأدا  وتحملو مما أدي 
  . ي متغيرات قيد البحث لظيور  روق ذات دلالة احيائيا

الةةةةةةةس تةةةةةةأ ير التمرينةةةةةةةات  امرجعيةةةةةة ن ةةةةةة  التح ةةةةةةةنأن  تةةةةةةةانوتةةةةةةرى الباح  
ة الم ةةةةتلدمة  ةةةةي المرنةةةةامر التةةةةدريمي لتح ةةةةين بعةةةةض القةةةةدرات الحركيةةةةة اللايةةةة
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بحركةةات القةةدمين لناشةةئي التةةنس ومةةا اشةةتمل عليةةو مةةن تةةدريبات مشةةامية لةة دا  
 لتح ين المتغيرات قيد البحث.

( م  ةي أن 1074وتتفق نتائر ىذه الدرا ة مو نتائر درا ةة  رشةا رايةو  )
التةةةدري  بالأ ةةةلو  المشةةةابو للم ةةةار الحركةةةي لةةة دا  يتةةةي  امكانيةةةة زيةةةادة  ةةةرعة 

 يةةةةةةنعكس علةةةةةةس تح ةةةةةةين م ةةةةةةتوى الأدا  الميةةةةةةاري الأدا  بيةةةةةةفة أ ا ةةةةةةية ممةةةةةةا 
(76  :97.)  

( والتي 1001وتتفق ىذه النتائر مو ما أشارت اليو درا ة  راندا شوقي  )
أ متةةت أن القةةدرات الحركيةةة والمياريةةة با ةةتلدام تمرينةةات مشةةامية لطميعةةة الأدا  
ا المياري من ل ل الم ار الحركي والعمل العضلي تتح ن بيورة كميرة ضمان

 (.76:  75لتطوير م توى الأدا  المياري )
( م1005  )عصام عبمد الخمالقوقد اتفقت ىذه النتائر مو ما أشار اليةو  

أن التمرينةةةات المنائيةةةة اللايةةةة تيةةةدم الةةةةس تطةةةوير اليةةةفات المدنيةةةة والحركيةةةةة 
( انةةةو يجةةة  أن 7991  )عممممى البيمممكاللايةةةة بالنشةةةاط الممةةةارس كمةةةا يضةةةيا  

ي للتركيةز علةس تطةوير القةدرات المدنيةة والحركيةة والارتقةا  يوجةو المرنةامر التةدريم
  (،17:  18ميةةةةةةةةةةةا التةةةةةةةةةةةي يمكةةةةةةةةةةةن مةةةةةةةةةةةن ل ليةةةةةةةةةةةا احةةةةةةةةةةةداث اةمةةةةةةةةةةةر تطةةةةةةةةةةةور، )

(10 :18.) 
وتةةةةرى الباح تةةةةان أن ن ةةةة  التح ةةةةن مرجعيةةةةا  اعليةةةةة المرنةةةةامر التةةةةدريمي 
المقترح الذي احتوى علس تمرينات مشامية لحركات القدمين دالل المباريات مو 

 ي الاعتبةار الإمكانيةات الماديةة والبشةرية المتاحةة عنةد التطميةق، أي أن الوضو 
ا ةةةةةتلدام التمرينةةةةةات بالمرنةةةةةامر جةةةةةا  لتح ةةةةةين أىةةةةةم العنايةةةةةر المدنيةةةةةة اللايةةةةةة 
بحركات القدمين لناشةئي التةنس والتةي أ ةرت مةدورىا علةس تح ةن  ةي الالتبةارات 

الأماميةةة، ( %  ةةي قةةوة و ةةرعة الضةةراة 71،71المياريةةة من ةة  تح ةةن ملغةةت )
%( ن ةة  تح ةةن  ةةي قةةوة و ةةرعة الضةةراة الللفيةةة، وكةةذلم تح ةةن  ةةي 75،18)
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%(، 77،17 رعة انط ق الةةرة عنةد ادا  الضةراات الأرضةية الأماميةة ملغةت )
 %( للللفية.77047)

كاافمممة ( واختيمممار طريقمممة  –ح مممم  –تقنمممين حممممل التمممدريب ) شمممدة   :  راب ممما
  .ردية ل ينة البحثالتدريب المناسبةا ومراعاة الفروق الف

أشةار اليةو  مفتةي  وقد التارت الباح تان طريقة التةدري  الفتةري ح ة  مةا
وىةةو  ( م بةان مةةن أىةدام طريقةةة التةدري  الفتةري تطةةوير ال ةرعة،1070  )حمةاد

مةةةا يف ةةةةر بةةةان اةمةةةةر تح ةةةن  ةةةةي متغيةةةةرات البحةةةث كةةةةان  ةةةي التبةةةةارات ال ةةةةرعة 
  .(174، 171:  19)%( 14،77بمتو ط تح ن مقداره )
 ي تلطيط بعض الوحدات التدريميةة أن تةةون بشةدة  تانوقد راعت الباح 

عاليةةة م ةةتندة الةةس أن التةةدري  بشةةدة عاليةةة يزيةةد مةةن  ةةرعة ا تشةةفا  العضةة ت 
وبالتالي التأ ير الايجامي علس العمليةة التدريميةة كمةا أشةار الةي ذلةم  ، عةادل، 

 (.770، 709: 14( )م1071ح ين حشمت   )
( أن تطةةةةور الأدا  الرياضةةةةةي م1004  )د عمممممى ونخممممرون مسمممم يةةةةري   

Athletic performance  علةس ملتلةا ال ةنين مةر بشةكل مطةرد ومةذىل  ةي
ملتلا الأنشطة الرياضية والذي انعكس علس تحطيم الأرقام القيا ية ما ىو الا 

 (1: 17نتاج لتطور علم التدري  بفضل الدرا ات والأبحاث العلمية )
م( أن 7997  )زكممي محمد حسممنشةةار اليةةو كةةل مةةن  ويتفةةق ذلةةم مةةو مةةا أ

المرامر التدريمية الملططة والموضوعة علس أ ةس علميةة تحقةق أ ضةل م ةتوى 
م( أن 7997) Malcolm cookمةةةن الانجةةةاز كمةةةا يضةةةيا   مةةةالةولم كةةةوم 

المةةرامر العلميةةة المقننةةة والمنظمةةةة التةةي تتبةةو الأ ةةس العلميةةةة و ةةق لطةةة زمنيةةةة 
التةةةدري  و قةةةا لأىةةةدام محةةةددة م ةةةبقا تيةةةل لأ ضةةةل وت ل ةةةل منطقةةةي لوحةةةدات 

 (.9: 45(، )799:  77) م توى من الانجاز
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( أن التةةأ ير الايجةةامي للمرنةةامر م1074) رشمما ربيمم  وتلكةد نتةةائر درا ةةة  
التدريمي المقترح المقنن علميةا والتلطةيط الجيةد لةو ومراعةاة المبةاد  العلميةة عنةد 

: 76م ةار الحركةي للعضة ت العاملةة )التطميق يلدي بالقطو الةس تح ةن  ةي ال
86.) 

طمحمة حسمام ولقد راعت الباح تان ممدأ ليويية التدري  حيةث يشةير  
( بةةةةان أ ضةةةةل طريقةةةةة لتنميةةةةة الأدا  تةةةةتم مةةةةن لةةةة ل التةةةةدري  م7991  )الممممدين

بأ ةلو  مشةابو مدرجةة كميةةرة مةن أ ةلو  المنا  ةة ذاتيةةا، وكلمةا كانةت التةةدريبات 
 .(48: 11د  ي الم توى أ ضل ل ل المنا  ة)أة ر ليويية أدى الس عائ

عند التلطيط للمرنامر التدريمي المقتةرح  ةي  تةرة الإعةداد العةام واللةاص  
وضو أحمال تدريمية متدرجة الباح تان ( أ اميو قد راعت 70وعند تطميقو لمدة )
من الشدة لمرتفعة الس الشدة الأعلس،  –ومن ال يل لليع  –من العام لللاص

 لقةةةد  ،لمرنةةةامر التةةةدريمي المقتةةةرح متنوعةةةة ومقننةةةةلالتمرينةةةات محتةةةوى ن كةةةو يوان 
أ متةةةت الدرا ةةةات التجريميةةةةة الحدي ةةةة  ةةةةي مجةةةال التةةةةدري  الرياضةةةي أن التةةةةدري  
الرياضةي المقةةنن يةةل ر بيةورة  عالةةة  ةةي ر ةةو م ةتوى الأدا  لةا ةةة أعضةةا  ج ةةم 

 .المتدر 
 – ةةرعة  –رة ويرجةةو التح ةةن  ةةي جميةةو متغيةةرات البحةةث )التبةةارات قةةد
الباح تةةةةان عنةةةةد رشةةةةاقة، التبةةةةارات مياريةةةةة،  ةةةةرعة انطةةةة ق الةةةةةرة( الةةةةي مراعةةةةاة 

تيميميا للمرنامر المقترح الأ س والمباد  الفنية لمرامر التدري  منةا ا علةس مةا 
( م  مةةةةن ا ةةةةتمرار التةةةةدري  مةةةةو تنةةةةوع شةةةةدة 7996أشةةةةار اليةةةةو  مفتةةةةس حمةةةةاد  )

لزيةةادة التدريجيةةة بالحمةةل، ضةةرورة الجرعةةات التدريميةةة مةةا مةةين يةةع  ومتو ةةط، ا
احتةةوا  الوحةةدة علةةس تةةدريبات مياريةةة وادنيةةة، مراعةةاة زمةةن الوحةةدات التدريميةةة مةةا 

 (. 171 -101: 18( ق يوميا ) 780 -90مين )
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مراعاة خصائص المرحمة السنية ل ينة البحث وأن تتناسب التمرينمات : خامساا 
 .وخصائصه السنيةم  قدرات الناشئ المهارية والبدنية المختارة 

م( أن التلطةةيط العلمةةي للمرنةةامر 7988  )عبممد النبممي ال مممالكمةةا يلكةةد  
التةةةدريمي ومةةةا يحتويةةةو مةةةن أىةةةدام وواجبةةةات ومراعةةةاة الالةةةت م عةةةن الناشةةةئين 
والمتقةةدمين يكةةون الو ةةيلة الأ ا ةةية والفعالةةة  ةةي التعامةةل مةةو امكانةةات وقةةدرات 

مر نحو الأ ضل ومراعاة ليائص الناشئين ومحاولة د عيا تدريجيا وبشكل م ت
النمو المنا بة لةل مرحلة  نية من ل ل ر ةو الم ةتوى المةدني والفنةي للناشةئين 
 ي ملتلةا العنايةر المدنيةة الأ ا ةية اللايةة مرياضةة التةنس  كةل مرحلةة ليةا 

 (.7: 16واجباتيا وأىدا يا ومحتوياتيا )
( م والتةةي 1074  )رشمما ربيمم حيةةث تتفةةق ىةةذه النتةةائر مةةو نتةةائر درا ةةة  

أشةةارت الةةس الةةدور البةةالغ الأىميةةة والفعةةال الةةذي تلديةةو المةةرامر التدريميةةة المقننةةة 
بطريقةةة علميةةة تتنا ةة  مةةو المتطلبةةات اللايةةة بالمراحةةل ال ةةنية والجةةنس ونةةوع 

 (.86:  76النشاط الممارس  ي زيادة ملتلا متغيرات البحث )

انتظةام أ ةةراد العينةةة ومرجةو التح ةةن  ةي متغيةةرات البحةةث كا ةة يرجةةو الةةس 
وبما يتفق مو ليةائص المرحلةة مةن نمةو مةدني علس مدار  ترة تطميق المرنامر 

خمممميس عبمممد ( نقةةة  عةةةن  م1075وحركةةةي وعقلةةةي حيةةةث يشةةةير  دولار كةةةريم  )
( أن ناشةةةةئ ىةةةةذه المرحلةةةةة لديةةةةو القةةةةدرة علةةةةس تركيةةةةز الانتبةةةةاه م1070  )الممممرحمن

الفةةةروق الفرديةةةة  ةةةي النةةةواحي  والم حظةةةة واةت ةةةا  الميةةةارات والتفكيةةةر وتتضةةة 
أن ىةذه العقلية  يي تعتمر مرحلة اتقان الميارات الحركية ولطةط اللعة ، ويلكةد 

المرحلةةةةة ال ةةةةنية ىةةةةي ذروة النمةةةةو الحركةةةةي للناشةةةةئين ويةةةةتم  ييةةةةا  ةةةةرعة اةت ةةةةا  
 (.89: 74)ملتلا الميارات وت ميتيا 

م( أن عنيةةةر ال ةةةرعة  ةةةي ىةةةذه 7999  )بسطويسمممي احممممدكمةةةا يشةةةير  
 & Farfelمرحلةةة يظيةةر تح ةةنا كميةةرا ويرجةةو ذلةةم كةةل مةةن   ار ةةل و ةةنامل ال
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Snaul  بةةان  ةةم  ذلةةم يرجةةو الةةس النمةةو والنضةةر  ةةي العمليةةات العيةةمية  ةةي  
 .(748:  71تلم المرحلة ال نية )

( أن مشةةتم ت تةةدري  القةةةدرات م1005  )عصممام عبممد الخمممالقيوضةة   
لةةة ال ةةنية ىةةي ال ةةرعة والرشةةاقة الحركيةةة والتةةي يجةة  التركيةةز علييةةا ليةةذه المرح

(  أن القةةدرة العضةةلية وال ةةرعة تةةزداد م7997  )أبممو ال مملا عبممد الفتمماحويضةيا  
 (، 17: 18با ةةةتمرار لةةة ل ىةةةذه المرحلةةةة ممةةةا يةةةل ر  ةةةي نمةةةو يةةةفة الرشةةةاقة )

(7  :784-785 .) 
الةةةس أنةةةو يجةةة  أن يوجةةةو ( م 7997  )أسمممامة كاممممل راتمممبمينمةةةا يشةةةير  
رحلة ال نية لاحداث اةمر تح ن  ي يةفات ال ةرعة والقةدرة التدري   ي ىذه الم

وال تي يقومن متح ين يفة الرشاقة الا أن ىذه المرحلةة ال ةنية لايةة للةذكور 
%( مةةةةن الرشةةةةاقة المكت ةةةةبة 8يةةةةتم تنميةةةةة الرشةةةةاقة بيةةةةورة محةةةةدودة لا تتجةةةةاوز )

ف ةر أن للفتيات منفس العمر مقارنة بالقدرات والعناير المدنية الآلري وىو ما ي
اقةةل تح ةةن  ةةي الالتبةةارات المدنيةةة جةةا ت مةةن نيةةي  التبةةارات الرشةةاقة حيةةث 

%( بمتو ةةط تح ةةن مقةةداره 11008  -10075 -11،11 ةةجلت ن ةة  تح ةةن )
:  5%( لي جل اقل المتغيرات تح نا تأ را بالمرنامر التةدريمي المقتةرح )11005)

90.) 
يةفة الرشةاقة  ومو ذلم  قد كان من اليع  أن تيمةل الباح تةان التيةار

 ةي متغيةةرات البحةةث لمةا ليةةا مةةن أىميةة قيةةوى  ةةي مباريةات التةةنس  تةةذكر  الةةين 
( انو متحليل العديد من المباريةات الحليةة والدوليةة وجةد أن ىنةام م1007وديو  )

( تغير  ي الاتجاىات  ي الشوط الواحد، وىنام بعض الأشواط يحدث  ييا 18)
( م 7987  )Queenر نقة  عةن  كةوين   ( تغير  ي الاتجاه،  تةذك80أة ر من )

أن الرشةةاقة ىةةي مفتةةاح اتلةةاذ المواقةةا المنا ةةبة ومةةن  ةةم ادا  الضةةراات الفعالةةة، 
وينبغي أن تةون الرشاقة ىي حجر الزاوية  ي مرنامر الإعداد المدني  ي التةنس 

(9  :759.) 
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وتشير الباح تان ىذا التح ن  ي القياس البعدي علةس القملةي الةس التةأ ير  
الايجةةامي للمرنةةامر التةةدريمي المقتةةرح والمتم ةةل  ةةي التةةدري  علةةس الرمةةال المقةةنن 
علميةةةةةا ووضةةةةةو الأحمةةةةةال التدريميةةةةةة المتدرجةةةةةة ا نةةةةةا  تطميةةةةةق المرنةةةةةامر وتةةةةةدري  
المجموعات العضلية الملتلفة ولاية عضة ت الةرجلين، كمةا أن  عاليةة الأدا  

المقترحةة والمشةامية لطميعةة المياري لحركةات القةدمين تةأ رت ايجاميةا بالتمرينةات 
الأدا  الميةةةاري لحركةةةات القةةةدمين، وان التمرينةةةات علةةةس الرمةةةال قةةةد  ةةةاىمت  ةةةي 

 تح ن  عالية حركات القدمين.
وتضيا الباح تان أن معدل التغير مرجعو الس طميعةة المرنةامر التةدريمي 
لتح ين بعض القدرات المدنية اللاية بحركةات القةدمين والةذي راعةت الباح تةان 

-76 ةةي تيةةميميا أن يةةت  م مةةو الليةةائص المرحلةةة ال ةةنية لناشةةئي التةةنس )
 (  نة )عينة البحث( واذلم يكون قد تحقق  رض البحث.78

 :الاستنتا ات
 ي حدود اجرا ات ونتائر البحث تم ا تنتاج أن المرنامر التدريمي المقترح       

حركةةةات القةةةدمين  با ةةةتلدام التةةةدري  علةةةس الرمةةةال أدي الةةةس تطةةةوير  اعليةةةة أدا 
و ةةرعة انطةة ق الةةةرة  مةةن لةة ل وجةةود  ةةروق ذات دلالةةة احيةةائيا  ةةي القيةةاس 
البعةةةدي علةةةس القملةةةي  ةةةي جميةةةو الالتبةةةارات المدنيةةةة والمياريةةةة قيةةةد البحةةةث و ةةةي 

-76 رعة انط ق الةرة عنةد ادا  الضةراات الأماميةة والللفيةة لناشةئي التةنس )
 لتالي:(  نة حيث ملغت نتائر ن   التح ن كا78
 جلت اةمر ن بة تح ن  ي نتةائر الالتبةارات المدنيةة كانةت  ةي التبةارات  -7

وأليةةةرا  ةةةي التبةةةارات الرشةةةاقة  ال ةةةرعة  ةةةم  ةةةي التبةةةارات القةةةدرة العضةةةلية 
علةةس  ( % 11005 -10095- 14077قةةدره ) لةةةل منيمةا بمتو ةط تح ةةن

 الترتي .
كانةت  ةي التبةار   جلت اةمر ن ةبة تح ةن  ةي نتةائر الالتبةارات المياريةة -1

 ( % علس الترتي .71071 -75018ملغت ) ةالضراات الللفية  م الأمامي
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 ةجلت ن ةبة التح ةن  ةي  ةةرعة انطة ق الةةرة عنةد ادا  الضةراات الللفيةةة  -1
( % 77017 -77047اةمةةر قلةةي  منيةةا  ةةي  الضةةراات الأماميةةة ملغةةت  )

 علس الترتي .

 : التوصيات
 تان من نتائر البحث تويي بما يلي : ي ضو  ما تويلت اليو الباح 

ا ةةةتلدام المرنةةةامر التةةةدريمي المقتةةةرح  ةةةي مراحةةةل  ةةةنية ألةةةري  ةةةي رياضةةةة  -7
 التنس.

عقةةةةد دورات تدريميةةةةة ليةةةةقل مةةةةدراي التةةةةنس وتةةةةأىيليم لا ةةةةتلدام تةةةةدريبات  -1
 )التدري  علس الرمال(.

ن الاعتمةةاد علةةس التةةدري  علةةس الرمةةال لمةةا لةةو مةةن قةةدرات عاليةةة  ةةي تح ةةي -1
 عناير القدرة العضلية وال رعة بأنواعيا.

تطميةةةةق التةةةةدري  علةةةةس الرمةةةةال علةةةةس ميةةةةارات ورياضةةةةات ألةةةةري بمةةةةا يتفةةةةق  -4
 وطميعة وأىدام الرياضة.

ضةةةرورة الاىتمةةةام متطميةةةق متمرينةةةات تنميةةةة القةةةدرة العضةةةلية وال ةةةرعة عنةةةد  -5
التةةةةدري  علةةةةس ملتلةةةةا الميةةةةارات  ةةةةي التةةةةنس لايةةةةتا المشةةةةابو منيةةةةا  ةةةةي 

 دمة  ي ميارات اللعبة.الم تل
 (( اضطراجـــــــــــــــــع)) 

 .اضطربيظ اضطراجع:  أولًا
التةةةةدري  الرياضةةةةي الأ ةةةةس م(: 1997) أبممممو ال مممملا احمممممد عبممممد الفتمممماح -1

 الف يولوجية، دار الفكر العراي، القاىرة.
تأ ير التدريبات المليومترية علةس  عاليةة : ( م2111احمد محمد عبد الستار ) -2

ييةةةر  ر ةةةالة ماج ةةةتير،   الميةةةاري لناشةةةئي الا ةةةكواش،الأدا
 منشورة، كلية التراية الرياضية، جامعة المنيورة.
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أ ةس التحليةةل الميوميكةانيكي  ةي المجةةال : ( م2111احممد فمؤاد الشمماذلي ) -1
، دار ال   ةةل للنشةةر والطباعةةة والتوزيةةو، 7ط ،"الرياضةةي 
 الةويت.

طةةرق البحةةث العلمةةي : ( م2111إخمملاص عبممد الحفمميفا مصممطفي بمماهي ) -4
والتحليةةةةةةةل الإحيةةةةةةةائي  ةةةةةةةي المجةةةةةةةالات التراويةةةةةةةة والنف ةةةةةةةية 

 مركز الةتا  للنشر، القاىرة. والرياضية،
 دار الفكر العراي، القاىرة. (م: النمو الحركي،7997أسامة كامل راتب ) -5
تةةةأ ير الةةةت م الو ةةةط التةةةدريمي علةةةس : ( م1999أسمممامة عبمممد المممرحمن ) -6

 77حركات الرجلين للمبارزين الناشةئين تحةت  عالية الأدا  ل
ييةر منشةورة، كليةة الترايةة الرياضةةية،  ر ةالة دكتةوراه،  ةنة، 

 جامعة الإ كندرية.

درا ةةة مقارنةةة لتةةأ ير التةةدري  : (م7999اشممرف عبممد ال زيممز احمممد عمممى ) -7
علةةةةس الرمةةةةال والتةةةةدري   ةةةةي المةةةةا  علةةةةس بعةةةةض المتغيةةةةرات 

مدنيةةةة اللايةةةة ل عةةة  كةةةرة الف ةةةيولوجية ومكونةةةات اللياقةةةة ال
ييةةةةةةةر منشةةةةةةةورة، كليةةةةةةةة الترايةةةةةةةة  ،ر ةةةةةةةالة ماج ةةةةةةةتير القةةةةةةةدم، 

 الرياضية، جامعة طنطا.
، 1التةةنس تعلةةيم وتةةدري  وتقيةةيم وتحكةةيم، ط : (م2117الممين وديمم  فممرج ) -8

 منشأة المعارم، الإ كندرية.
التةنس تعلةيم  تةدري  تحكةيم، منشةاة المعةارم،  :(م2111الين وديم  فمرج ) -9

 كندرية.الإ 
التةةةنس تةةةاري  : (م2111أممممين أنمممور الخممموليا  ممممال المممدين الشممماف ي ) -70

 ميارات قواعد اللع ، دار الفكر العراي، القاىرة.
درا ةةة مقارنةةة مةةين تةةأ ير التةةدري  : (م2114) إيهمماب أحمممد راضممي أمممين -77

علةةةةةس الرمةةةةةال والتةةةةةدري   ةةةةةي المةةةةةا  علةةةةةس القةةةةةدرات المدنيةةةةةة 
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ر ةةالة  م حةةواجز،770ت ةةابقي اللايةةة والم ةةتوى الرقمةةي لم
 يير منشورة، كلية التراية الرياضية، جامعة المنيا. دكتوراه،

دار  أ ةةةس ونظريةةةات التةةةدري  الرياضةةةي،: (م1999بسطويسمممي احممممد ) -71
 الفكر العراي، القاىرة.

الا ةةكواش( اعةةداد  –العةةا  المضةةر  )التةةنس: (م2115داليمما نبيممل محمد ) -71
تةةةةدريبات(، دار  –عليميةةةةةلطةةةةوات ت –تحليةةةةل حركةةةةي –مةةةةدني

 المعر ة للطباعة، المنيا.
م ةةتويات معياريةة لةةبعض القةدرات التوا قيةةة : (م2114) دولار كمريم عمممر -74

لناشئي التنس الأرضي، ر الة ماج تير يير منشةورة، كليةة 
 التراية الرياضية، جامعة المنيورة.

عيةةةة علةةةس تةةةأ ير ا ةةةتلدام التمرينةةةات النو : (م2112) رانمممدا شممموقي سممميد -75
 م ةةتوى أدا  ميةةارتي د ةةو ونطةةر الةةةرة  ةةي ىةةوكي الميةةدان،

كليةة الترايةة الرياضةية للمنةات، ييةر منشةورة، ر الة دكتةوراه، 
 .جامعة الزقازيق

تةأ ير التةدريبات ال ىوائيةة علةس : (م2114رشا ربي  فهمي عمى المدين ) -76
الل يةةةةةا الجذعيةةةةةة و عاليةةةةةة أدا  حركةةةةةات القةةةةةدمين لناشةةةةةئات 

زة، ر ةةةةةةةالة دكتةةةةةةةوراه، ييةةةةةةةر منشةةةةةةةورة، كليةةةةةةةة الترايةةةةةةةة المبةةةةةةةار 
 الرياضية، جامعة أ يوط.

مةةن اجةةل قةةدرة عضةةلية أ ضةةل تةةدريبات : (م2114زكممي محمد محمد حسممن  ) -77
المليةةةةةةةومترم وال ةةةةةةة لم الرمليةةةةةةةة والمةةةةةةةا ، المكتبةةةةةةةة العرايةةةةةةةة، 

 الإ كندرية.
ينةة المدر  الرياضي أ س العمل  ي م :(م1997زكي محمد محمد حسن  ) -78

 التدري ، منشاة المعارم، الإ كندرية.
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تأ ير تنمية التحمل اللةاص علةس بعةض : (م2114س يد  ميل الأشقر ) -79
الا ةةةةةتجابات الوظيفيةةةةةة و عاليةةةةةة الأدا  الميةةةةةاري للم ةمةةةةةين 
الشةةةةةةبا ، ر ةةةةةةالة ماج ةةةةةةتير، ييةةةةةةر منشةةةةةةورة، كليةةةةةةة الترايةةةةةةة 

 الرياضية، جامعة المنيورة.
ا ةتلدام التةدري  العرضةي  ةي تطةوير : (م2115شريي فتحي صمال   ) -10

القوة العضلية والمرونة وتأ يره علس م ةتوى الأدا  الميةاري، 
المجلةةةةةةة العلميةةةةةةةة لعلةةةةةةةوم الترايةةةةةةة الرياضةةةةةةةية، كليةةةةةةةة الترايةةةةةةةة 

 الرياضية، جامعة طنطا، العدد ال ادس.
ا ةةةةر تطةةةةوير بعةةةةض القةةةةدرات الحركيةةةةة : (م1992صمممملاح محمد عسممممران ) -17

جموعة حركات الرمي من  ةوق المقعةدة اللاية علس ادا  م
للميةةةارعين، ر ةةةالة ماج ةةةتير، ييةةةر منشةةةورة، كليةةةة الترايةةةة 

 الرياضية، جامعة حلوان.
درا ةةةة تطةةةوير بعةةةض القةةةدرات : (م2111طمممارق محممممود عبمممد السممملام ) -11

المدنيةةةة اللايةةةة ومةةةدى تأ يرىةةةا علةةةس تح ةةةن م ةةةتوى الأدا  
ج ةةتير، ييةةر الميةةاري لناشةةئي مةةدارس كةةرة القةةدم، ر ةةالة ما

 منشورة، كلية التراية الرياضية، جامعة الإ كندرية.
الأ ةةةةس الحركيةةةةة والوظيفيةةةةة : (م1993طمحممممة حسممممين حسممممام الممممدين ) -11

 للتدري  الرياضي  دار الفكر العراي، القاىرة.
التةةةدري  الرياضةةةي والتةامةةةل مةةةين : (م1999عمممادل عبمممد البصمممير عممممى ) -14

 شر.النظرة والتطميق، مركز الةتا  للن
درا ة : (م2116) عبد الباس  محمد عبد الحميما اشرف عبد ال زيز احمد -15

مقارنة لتأ ير التةدري  علةس الرمةال والتةدري   ةي المةا  علةس 
بعةةةةةةض المتغيةةةةةةرات الف ةةةةةةيولوجية ومكونةةةةةةات اللياقةةةةةةة المدنيةةةةةةة 
اللايةةةة ل عمةةةي كةةةرة القةةةدم، بحةةةث علمةةةي منشةةةور، المجلةةةة 
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الرياضةةية، جامعةةة المنيةةورة، العلميةةة لعلةةوم الترايةةة المدنيةةة و 
 .العدد ال ادس

المو ةةةةوعة العرايةةةةة للتةةةةنس،  : (م1989عبممممد النبممممي إسممممماعيل ال مممممال ) -16
 الجز  ال اني.

المو ةةةةوعة العرايةةةةة للتةةةةنس،   :(م1988عبممممد النبممممي إسممممماعيل ال مممممال ) -17
 الجز  الأول.

التةةةدري  الرياضةةةي نظريةةةات : (م2115عصمممام عبمممد الخمممالق مصمممطفي ) -18
 ات، منشأة المعارم، الإ كندرية.تطميق

القدرة الحركيةة المةل رة  ةي م ةتوى الأدا  : (م1981عفاف احمد توفيق ) -19
الميةةةاري  ةةةي الةةةةرة الطةةةائرة لطالبةةةات كليةةةة الترايةةةة الرياضةةةية 
للمنةةةةات بالإ ةةةةكندرية، ر ةةةةالة دكتةةةةوراه، ييةةةةر منشةةةةورة، كليةةةةة 

 التراية الرياضية، جامعة حلوان.
التلطةةةةةيط للتةةةةةدري  الرياضةةةةةي، منشةةةةةاة : (م1992عممممممى فهممممممي البيمممممك) -10

 المعارم، الإ كندرية.
الميوميكانيةةةم والرياضةةةة، دار الةتةةةا  : (م1987لمممؤي غمممانم الصمممميدي ) -17

 للطباعة والنشر، جامعة المويل، بغداد
التةةةةةدري  علةةةةةس مضةةةةةمار الليةةةةةل  تةةةةةأ ير: (م2118محمد السممممميد برهوممممممة ) -11

رم ال ةةةةةةفلي المةةةةةةزروع والمضةةةةةةمار الرملةةةةةةي علةةةةةةس قةةةةةةوة الطةةةةةة
والم ةةتوى الرقمةةي ل عمةةي الم ةةا ات الطويلةةة، بحةةث علمةةي 
منشةةةور، المةةةلتمر الإقليمةةةي الرابةةةو للمجلةةةس الةةةدولي لليةةةحة 
والترايةةة المدنيةةة والتةةروي  والرياضةةة لمنطقةةة الشةةرق الأو ةةط، 

 كلية التراية الرياضية للمنين، جامعة الإ كندرية.
النفس التراوي الرياضةي،  علم(: م1982محمد حسن علاويا س د  لال ) -11

 دار المعارم، القاىرة.
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ا ةةةر تطةةةوير بعةةةض القةةةدرات الحركيةةةة اللايةةةة : (م1999محمد سممم د محمد ) -14
علس  عالية الأدا  المياري لةرك ت ل عمةي الةاراتيةو مرحلةة 

(  ةةةةةةنة ناشةةةةةةئين، ر ةةةةةةالة ماج ةةةةةةتير، ييةةةةةةر 71 -71مةةةةةةن )
 .منشورة، كلية التراية الرياضية، جامعة الإ كندرية

انطةةة ق الل يةةةا : (م2112محمد عمممادل رشمممديا حسمممين احممممد حشممممت ) -15
 الجذعية  ي الط  الرياضي ، منشاة المعارم، الإ كندرية.

درا ة عامليةة للقةدرة الحركيةة، ر ةالة : (م1977محمد نصر الدين رضوان ) -16
 دكتوراه، يير منشورة، كلية التراية الرياضية، جامعة حلوان.

المةةةدلل  ةةةي علةةةم التةةةدري  : (م2114) ودا ونخمممرون مسممم د عممممى محمممم -17
 الرياضي، مطبعة دماص، المنيورة.

المرجةةو الشةةامل  ةةي التةةدري  الرياضةةي، : (م2111مفتممي إبممراهيم حممماد ) -18
 دار الةتا  الحديث، القاىرة.

التةدري  الرياضةي للجن ةين مةن الطفولةة  :(م1996مفتي إبمراهيم حمماد ) -19
 العراي، القاىرة.الس المراىقة، دار الفكر 

تةةأ ير مرنةةامر تةةدريمي لتح ةةين بعةةض : (م2117ممممدوح محمد أبممو الم ممد ) -40
القةةدرات الحركيةةة اللايةةة بحركةةات القةةدمين لناشةةئي التةةنس، 
ر ةةةةالة ماج ةةةةةتير، ييةةةةةر منشةةةةورة، كليةةةةةة الترايةةةةةة الرياضةةةةةية، 

 جامعة طنطا.
 ثاظياً: اضطراجع الأجظبيظ

41- Carol Matsuzaki (2004): Tennis fundamentals sport 

fundamentals series, Library of congress, 

cataloging Dataa 

42- Chet Murphy (1998): Advanced tennis ,W.M.C brown 

publishers, U S A 
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43- Deepak Jain (2001): Coaching Tennis & Teaching, 

Hindustan offset printers, New Delhi 

44- German Tennis Association (2001): Tennis courses 

Techniques & Tactics ,Volume 1. 

45- Mallcolm cook (1997): Soccer Coaching & team 

Management , second edition , London 

46- Osama Abdelrrahman (2008): Effect of functional 

strength training on bone mineral density, 

power, balance & performance level of 

Lunge and fleche for young fencers, statistics 

and management in sport Nanjing, china, 

August 

47- Ray  Collins (1988): Tennis A Practical Learning 

Guide, Tichenor publishing, P D Box, 

Bloomungton, Indiana 

48- S.Fironi , F Martino & V Vastagnal   (2007): Effect 
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on muscle soreness, jumping & sprinting 

ability in soccer players, school of sport 

&exercise science, faculty of medicine and 

surgery , university of Roma, Italy 
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